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Dzisiejszy przegląd zaczvnamv od 
naiważn'ejszeso wydarzenia ostat- 
nich dni — od amnestii sporto- 
wej. Wielka waga i znaczenie 3m- 
nestii bynajmniej nie polega na 
tym. że całv szereg wvhitfnvch 7a 
wodn'rów hedzie mosto nawrócić 
da czynnego Żżvcia w snarcie Talie 
stawianie snrswv hvłohv 7weża- 
niem i nomnieiszaniem wagi 7aga- 
dnienia Uchwnlażac amnestia Głów 
nv Kamitet Kultury Fizvcznei po- 
stowił na niarwezvm mlan'e jei 
wielką rolę wychow”wczą. 
Amnestia siega do Źródła zła: ana- 
Fzuie nrzyczvnv ponełnianvch wv- 
kroczeń techniczna-snortawuch i dy- 
scynlinarnvch. poddaje błedy kry- 
tyce i samokrytvce a zdyskwalif'ko- 
wanvch zawodników wprowadza 
znowrotem da rodziny snortowat 
dan'ero nobrzez zrozumienie — świa- 
domie czy nie św'adamie popełnio- 
nych błędów i wykroczeń. 


Tytuł najwszechstronniejszego 
narcisrza Polski wywalczył w Me- 
moriale Bronka Czecha, Stefan 
Dziedzie. jednak  równ'eż Józef 


Krzeptowski i inni deptali mu po 
piętach. Walka była tak równa i za- 
cieta, jak chyba jeszcze nigdy Do- 
wodzi to znacznego podniesienia 
się klasy młodej kadry narciarskiej. 

Wśród kobiet wysunęła się osta- 
tnio zdecydowanie na czoło Gro- 
cholska. 

Polscy pływacy kontynuują swój 
permanentny pogrom rekordów 
Polski. W ostatnich dwu tygodniach ' 
pobito znowu rekordy dziewięć razy: 
w msStrzostwach kobiecych sześć, 
w mistrzostwach męskich dwa i po-| 
za mistrzostwami jeden. Rekordzis- 
tami są wciąż najmłodsi: Dobrano- 


wska. Pron.ewiczówna, Gryszczy- 
kówna, Dzikówna, Jabłoński, Ci- 
choński i inni — wszyscy w wieku 


juniorów  Nareszrie jeden > n j- 
starszych i najbardziej wyśrubowa- 
nyc.. rekordow  piywack ch Bo- 
cheńskiego na 100 m stylem dowol 
nym, znalazł się w niebezp'eczońst- 
wie: walka Procela z Ludw'kow- 
skim przyniosła wynik 1:0 1:8 — 
czas, który rokuie i temu rekordowi 
ostatnie dni żywota. 

Po ostatnich meczach w lidze ko- 
szykowej po tytuł mistrza Polski 
sięga niespodziewanie AZS Warsza- 
wa. Akademicy wygrali z prowa- 
dzącym w tabeli Kolejarzem Poz- 
nań i już tylko chyba Łódzka Spój- 
nia może im wydrzeć tytuł jnistrzo- 
wski, 

Wiele niespodzianek przyniosły 
też okregowe mistrzostwa w boksie 
Naiw'ekszą z nich była chyba po- 
rażka Szymury do młodego i mało 
znanego boksera Legii warszawskiej 
Gościańskiego W mistrzostwach w 
Poznaniu pokazńł się nowy talent 
19-letn* uczeń z Zielonej Góry. Cza- 
pliński (wychowanek b mistrza 
Europy Polusa). który przeszedł w 

dze średniej przez całe mistrzo- 
swa gromiąc swych starszych i ru- 
ynowanych przeciwników nokau- 
„tami. 

W ramach przygotowań do wy- 
Ścigu Praga — Warszawa rozpoczął 
się już obóz kolarski w Polanie koło 
Wisły. Na obozie trenuie łacznie 30 
kolarzy czechosłowackich i polskich. 


Również tenisiści polscy przygo- 
towują się do trudnych walk o Pup 
char Davisa. Wyjazd na trening 
na Rivierę okazał się niemożliwy. 
W tej trudnej sytuacji przyszli pol- 
skim tenisistom w pomoc sportowcy 
zaprasza jąc 
całą ekipę na miesięczny trening 
na hali w Moskwie i na Krymie. 
Jedenastoosobowa kadra reprezen- 
tacyjna polskiego tenisa trenuje już 
od kilku dni na gościnnej ziemi ra- 
dzieckiej. 

A. T. M. 


marye N Ainaa ia AMG 


CHARAKTER 


MIKOŁAJ KOROLE\W 


SPORTOWCA RADZIECKIEGO 


W październiku 1941 r. esesmani otoczyli nasz mały 
'ddział partyzancki w lasach Briańskich, t 

Sytuacja była wyjątkowo trudna. Brodziliśmy po pas 
w Śniegu, często bez jedzenia, bez snu, a każdy dźwigał 
wiele kilogramów niezbędnego sprzętu, broń i amunicję. 
Pamiętam nasze przygotowania do ataku, kiedy wiedzie- 
liśmy, że wróg idzie za nami tuż, że czyha na nas na 
każdym kroku. 

i Wieczorem tego dnia, 6 listopada, usłyszeliśmy z dale- 

kiej rodzinnej Moskwy głos Stalina, głos naszego Wick 
kiego Wodza. Mały odbiornik bateryjny, zai stalowany 
i polanie leśnej, przyniósł nam słowa najdroższego czło- 
wieka, z którego imieniem szliśmy do walki, Przed wal- 
kg, łeżąc na śniegu, uapisałem podanie z prośbą o przy: 
jęcie mnie w szeregi partii bolszewickiej, 

Męstwo, sila woh wytrwałość, <a ta cochy. które 
w nas sportowcach wychowywa ustrój radzie ki, partia, 
uarud, z ktorego wyszlsmy — u te włusnie cechy po- 
mogły nam do zwycięstwa nad hitleryzmem, 

Tak samo nasze wiclokrotue zwycięstwa sportowe, na- 
ze sukcesy na stadionach europejskich zawdzięczamy 
ie tylko talentom i doskonałemu przygotowaniu lecz 
wzede wszystkim sile moralnej sportowców radziockich, 
ile znanej dziś całemu światu. 

Maria Isakowa np. opowiadała mi o swoich przeży- 
iach w pewnym mieście fińskim, gdzie odbywały się za- 
"ody o mistrzostwo Świata w łyżwiarstwie. I trzeba tra- 
u, że Isnkowa w pierwszym biegu i to zaraz po starcie. 
rafila na małą wyrwę w lodzie i doznała kontuzji nogi. 
<ażdy ruch wywoływał ostry ból, Lecz mimo to, przez 
wwa dni z rzędu, z chorą nogą Maria Isakowa walezyłu 

najsilniejszymi łyżwiarkami świata. O ostatecznym 
wycięstwie zadecydować miał bieg na 3.000 metrów. 
„wukrotna mistizyni Świata Winka Werne Lesze, uzy- 
skała doskonały czas. Ogromna większość publiczności 
aznała ją już zu mistrzynię świata. 

W ostatniej parze rozpoczyna bieg Marin Isakowa. 
„Muszę zwyciężyć, zwyciężyć, zwyciężyć za wszelką ce- 
«t — powiedziała. Miała do odrobienia kilkanaście se- 
rund. 

— Zdawało mi się wtedy, że sama ojczyzna każe mi 
„wyciężyć — mówiła później Tsakowa. 

Lopięła swego. Wygrała mając trzy sekundy prze- 
wagi. 

wolno wznosi się na maszcie, dumnie powiewając na 
dmnym wietrze, radziecka flaga państwowa. Na hono- 
owym podwyższeniu stoi Maria Isakowa — wzór zawod- 
uezki radzieckiej. 


Autor artykułu M. Korolew mistrz bokserski wagi 
ciężkiej (ZSRR) po jednej ze swych zwycięskich walk 


Mistrzowie świata w podnoszeniu ciężarów. W środ- 
ku J. Kucenko (ZSRR) 


Obok Isakowej, niewysokiej wątłej z wyglądu blon- 
dynki — widzę we wspomnieniach wspaniałą sylwetkę 
oficera Armii Czerwonej Aleksandra Kanakiego. Widzę 
go w szpitalu, gdzie leża po otrzymaniu rany ręki w bi- 
twie stalingradzkiej, Lekarze nważali, że” Kanaki pozo- 
stanie inwalidą. 

Po zakończeniu wojny spotkaliśmy się z Alćksan- 
drem na stadionie wśród tuików zawodów. Dziś 
widzimy go wśród mistrzów i rekordzistów Związku Ra- 
dzieckicgo. Nikt u nas nie rzuca młotem dalej od niego. 
Całą siłą woli i stanowczością Kanaki osiągnął to, co 
zdawało by się, jest dlań niemożliwe — powrócił do sze- 
regów przodowników naszego radzieckiepo sportu. Kiedy 
mówię o Aleksandrze Kanakim, nie mogę nie wspomnieć 


o innych naszych znakomitych sportowcach:  pływaku 
Leonidzie Mieszkowie, maratończyku bBazylim Gordijen- 
ce, biegaczu Stanisławie Przewalskim, których losy są 


podobne do losu Kanakiego. Wszyscy oni niają taki sam 
— radziecki charakter. 


wymagający 7 
styczna, że nasi widzow wykwalirikowa- 
nymi sędziami. Ocena ich jest zawsze słuszna i bezstron- 
ua. Ja sam jestem często zmuszony w walkach na ringu 
zmieniać swoje ruchy nie tylko według wskazówek tre- 
nera, ale i według reakcji publiczności. 

W pięściarskiej reprezentacji Związku 
występowałem wielokrotnie w spotkaniach  międzypań- 
stwowych. Stoczyłem piętunświe walk z bokserami za- 
granicznymi i wszystkie wygrałem. Dobrze są znane za 
granicą imiona bokserów: ja Szezerblakowa, Ana- 
tola Grajnera, Iwana Kniaziewa. Teraz nie jesteśmy już 
nowiejnszami. Okazało się, że nie jest ważne to, iż w po- 
równaniu z boksem angielskim i amerykańskim boks 
radziecki jest jeszcze „młodzikiew Ale „młodzik* ten 
ma charakter radziecki a to wiele znaczy. 

Przypominam sobie jak to przed rokiem radziecka 
reprezentacja bokserska spotkała się z ósemką fińską. 
Spotkanie zakończyło się naszym pełnym zwycięstwem. 

Wtedy bez porównania wyższą okazała się nie tylko 
technika. ale i nasze nięstwo. Finowie bili się odważnie, 
ale tylko do pewnej graniey. Otbrzymawszy jedno silne 
uderzenie, raz dotknąwszy podłogi, najczęściej kończyli 
walkę unikając dalszych cięższych prób, 

My tak nie "postępujemy. Jesteśmy wychowani ina- 
czej, inaczej pojmujemy swój obowiązek, inny mamy 
charakter. Człowiek radziecki, kiedy idzie a honor jego 
ojczyzny potrafi się okazać bardziej twardym niż stal. 
Dzięki uczuciu dumy narodowej człowiek radziecki staje 
się niczwyciężony. 

To uczucie — to patriotyzm radziecki. Naprawdę nie 
ma na świecie nie silniejszego i piękniejszego. 


Radzieckiego 


Tłum. B. Karnawalska 


PAMIĘCI 


BOHATERSKIEGO 
ROBOTNIKA I ZOŁNIERZA 


Trzy lata temu żałobnym kirem o- 
kriyiy się sztandary. Trzy lata temu 
28 marea zginął od kul faszystow- 
skich bandytów U.P.A. gon, Karol 
Świerczewski, gonorał-robotnik, które- 
go życie hyło bez reszty wypełnione 
walką o wolność, walką o lepszy po- 
rządck społeczny, Przykład jego życia 
i bohaterskiej śmierci uczy. jak moż- 
un całkowicie poświęcić się dla wiel- 
kiej idei postępn-socjalizmu. 


Karol Świerczewski urodził się w 
Warszawie w 1896 r. jako syn robot- 
nika — gisera. Od samego dzieciń- 
stwa twarde miał życie. Już jako chło- 
piece brał czynny udział w rewolucyj- 
nym ruchu robotniczym. W tym cza- 
sie, często o głodzie, roznosił broszn- 
ry i odezwy rewolucyjne. Mieszkanie 
jego rodziców przy ul. Kaczej nr 6 
jest punktem kolportażu. Droga wal 
ki z caratem ó niepodległość i spra- 
wiedliwość społeczną, droga walki 
klasy robotniczej o należne jej i ca- 
łemu narodowi prawa, stała się drogą 
całego Jego życia. 


W roku 1915 wraz z częścią robot- 
niczej załogi fabryki „Gerlacha“ na 
Woli zostaje ewakuowany przez woj- 
ska carskie do Rosji. Przychodzi ezas 
Wielkiej Rewolucji Październikowej. 
Młody Świerczewski porwany falą 
rewolucyjny i jej wielkim duchem 
wstępuje do Armii Czerwonej. W jej 
szeregach, wraz z towarzyszami robot- 
nikami, walezy przeciwko białogwar- 
dzistom i przeciwko zbrojnej inter- 
wencji imperialistów. 


W tych walkach robotnik przemie- 
nia sią w żołnierza. W ciężkich bo- 
jach z interwentami, w walkach prze- 
ciwko fabrykantom i obszarnikom ia- 
rol Świerczewski zdobywa wiedzę woj- 
skową i nabiera doświadczeń dowód- 
cy, równocześnie pogłębia się w nim 
świadomość nierozerwalnej łączności 
służby wojskowej z walką o wolność, 
a lepsze jutro świata pracy. Wierny 
-ym przekonaniom, miejsce swe zaw: 


sze widział tam, gdzie toczy się walka 
o wolność i sprawiedliwość społeczną. 


Kiedy hitlerowcy i faszyści Mussoli- 
niogo szykując wojnę światową w r. 
1936 dokonują zamachu na wołność lu- 
du hiszpańskiego, Karol Świerczewski 
całą swą wiedzę jaką zdobył w szere- 
gach Armii Czerwonej i cały swój za- 
pał oddaje młodej republice hiszpań- 
skiej. Staje w pierwszych szeregach 
jej obrońców. Pod przybranym nazwi- 
skiem, „Gen. Walter* dowodzi począt- 
kowo 14 brygadą, następnie 35 dywi: 
zją Międzynarodową, w której 
wchodzi i polska Brygada im. Jarosła- 
wa Dąbrowskiego — nazwana tak na 
cześć polskiego bohatera Komuny Pa- 
ryskiej, 


Imię Gen. Waltera, jako znakomite- 
go dowódcy, oraz jego męstwo i jego 
przyjacielski, braterski stosunek do 
żołnierza staje się sławne na wszyst- 
kich frontach Hiszpanii. Jego zwy- 
cięskie boje nad rzeką Ebro, pod Bel- 
chite, Quinto, Teruel, walki nad rze- 
ką Jarma, obrona Montero rozsławiają 
jego imię na cały świat i stawiają Ka- 
rola Świerczewskiego w pierwszym 
szeregu bohaterów i bojowników mię- 
dzynarodowego ruchu robotniczego. 


Gen. Świerczewski waleząc na ziemi 
hiszpańskiej z faszystami, rozumiał, 
że wałczy tu także o przyszłą Polskę 
Ludową. W tym przekonaniu pisał w 
odezwie do Brygady im. Jarosława 
Dabrowskiego: „Wasza — jest pierw- 
szą, n więc kadrową jednostką przy- 
szłej armii zbrojnej Polski Ludowej. 
To zobowiązuje do wzorowego ładu i 
porządku wojskowcgo wewnątrz sze- 
regów, to wymaga wzmocnienia i 
wzniesienia dyscypliny wojskowej na 
najwyższy poziom, bo każdy z Was — 
to ofieer i kierownik mniejszych lub 
większych oddziałów i jednostek przy- 
szłej armii naszej Polski", 


Sanacyjno- faszystowskie 
Polsce pilnie strzegły, 


rządy w 
by żaden po- 


Grupa młodzieży w marszu Szlakiem Generała Świerczewskiego 


skład $ 


Gen. Karol Świerczewski — 1896—1947 


wiew wolności, czy lepszego jutra nie 
dotarł do polskiej klasy robotniczej, 
do polskiego ludu. Droga do Polski, do 
ukochanej Warszawy, na niezapomnia- 
ną Wolę jest dla Robotnika - Generała 
zamknięta. Kiedy pod naciskiem prze- 
ważających sił wroga Republika Hisz- 
pańska upadła po wielu trudach i nie- 
Lezpieczeństwach, Gen. Świerczewski, 
nio mogąc wracać do kraju, dotarł do 
Związku Radzieckiego. Marzył o po- 
wrocie do Polski, ale widział, że droga 
Jego Ojczyzny wiedzie tylko przez roz- 
bicie faszyzmu. 


Gdy hitlerowcy napadli na kraj Rad, 
na kraj wolności i socjalizmu, Karol 
Świerczewski walczył w szeregach Ar- 
mii Czerwonej z nacierającymi na 
Moskwę hordami Hitlera. Następnie w 
r. 1948 jest jednym z organizatorów 
Dywizji Kościuszkowskiej, pierwszej 
jednostki armii polskiej na terenie 
ZSRR. Odtąd gen. Świerczewski w pol- 
skieh oddziałach, obok  braterskich 
wojsk radzieckich, w krwawych i peł- 
nych bohaterstwa bojach przebija dro- 
ge wolności dla swej ojtzyzny., 


„ Wspaniały pochód Armii Czerwonej 
niesie Polsce wyzwolenie, W r. 1944 
na wyzwolonych ziemiach polskich 
Gen. Świerczewski formuje TT Armię 
W. P., na której czele forsuje Nysę, w 
piorwszych szeregach razem z żołnie- 
rzami bije wroga pod Budziszynem 
i Dreznem, na karkach Niemeów docie- 
ra do Pragi Czeskiej. Za bohaterstwo 
osobiste i zwycięskie dowodzenie 7o- 
staja odznaczony Krzyżem Grunwaldu 
I i H klasy, Krzyżem Virtuti Militari 
I klasy, oraz zaszczytnie wyróżniony w 
rozkazie Ministerstwa Obrony Naro- 
dowej, w której czytamy: „Fakt, ża 
wojna zakończyła się pełnym zwycię: 
stwom już w pierwszych dniach maja 
1945 r. jest zasługą również żołnierzy 
TI Armii W. P. i bohaterskiego dowód- 
cy — Generała Karola Świerczewskie: 
go". 

Po zakończeniu wojny i wyzwoleniu 
ojczyzny, Gen. Świerczewski uchwałą 
KR.N. zostaje mianowany II Wicemi- 
nistrem Obrony Narodowej. Niezmor- 
dowany, nie żałujący wysiłków, osobi- 
ście sprawdza stan najodleglejszych 
jednostek. 


W podróży inspekcyjnej, w czasie 
kiedy faszystowskie podziemie cheia- 


ło terrorem przeciwdziałać ugruntowa- 
niu się władzy ludowej w Polsce, zgi- 
nął od faszystowskiej kuli bandyty z 
U.P.A. 

W ostatniej chwili, trafiony już ku- 
lą, dowodził dalej całym wojskiem po- 
mimo próśb i zaklinań oficerów, by 
nie narażał się i chronił przed ogniem. 
Niebawem otrzymuje drugi postrzał 
w pleey. Zginął tak jak żył — w walca 
o wolność ludu, w walee z faszyzmem. 

Ale żadna zbrodnia nie potrafi zała- 
mać mas ludowych. Rosną w Polsee no- 
we domy, miasta i osiedla. Dymią ko- 
miny nowozbudowanych fubryk. 


Masy robotnicze i chłopskie ezczą 
wielkie imię Generała Świerszczew- 
skiego i jego śladami idą do nowych 
zwycięstw. W Warszawie, Wrocławiu, 
Katowicach, Łodzi i wielu innych mia- 
stach Polski najpiękniejsze ulice zna- 
czą Jego imieniem. Jego imię stało się 
najserdeczniejszą własnością klasy ro- 
botniczej, z której wyrósł i dla której 
poświęcił życie. 

Nie mniejszą czcią otacza pamięć 
Generała młodzież polska, którą wy- 
chowywał nie tylko na patriotów, ala 
również na świadomych bojowników 
o nowy sprawiedliwy ustrój społeczny, 
o socjalizm. Swym hohaterskim przy- 
kładem i głęboko ludzkim sposobem 
bycia zdobył sobie jej bezgraniczną 
miłość i zaufanie, 


Młodzież polska  ślubując wierność 
ideałom wielkiego bojownika o wol- 
ność i pokój na świecie, na każdym od- 
cinku swej pracy w szkołach czy fa- 
brykach, w domu czy na boiskach 
walezy o lepsze i szczęśliwsze jutro. 


Wśród całej młodzieży polskiej 
szezególnie bliska sercu jest jego po- 
stać szerokim zastępom młodzieży 
sportowej miast i wsi, która na stadio- 
nach, boiskach ezy ringach pracuje 
nad podniesieniem sprawności fizycz- 
nej, hartu woli i siły charakteru. 


Życia i walka Generała Świerczew- 
skiego jest wspaniałym ideowym 
wskazaniem dla polskich sportowców, 
którzy jako wyraz wierności ideałom 
wielkiego bojownika © wolność i po- 
kój na Świecie, rok rocznie na drodze 
Jego ostatniej inspekeji odbywają 
symboliczne i tradycyjne marsze Szla- 
kiem Generała Świerczewskiego. 
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DO R IEGU k AR 


W n-rze 5 „Sportowca“ omówil'śmy ogólną zaprawę do biegu 


narodowego, 


techn kę hiegu i podaliśmy schematy tren ngów dla 


początkujących na marzec. W ostatnim numerze zostały omów one 
przygotowania organ'zacyjne biegów. Ponżej podajemy schematy 
(ren ngowe dia początkujących na kwiecień i ogólne wskazówki dla 


instruktorów. 


Schematy treningowe 
na kwiecień 
(do biegu na 1000 m) 


1 TYDZIEŃ 


Niedziela — 
w terenie, 

I. Zbilansowanie przez instru- 
ktora dotychczasowych trenin- 
gów. 

II. Rozgrzewka 
pne). 


Lekcja sportowa 


(ćwiczenia wstę- 


UI. Marszobieg na 2000 m (300 m 
marsz — 200 m bieg na % siły 
i szybkości — 200 m marsz — 
400 m bieg — 300 m marsz — 
200 m bieg na *A szybkości — 
300m marsz (dłuższy odpoczy- 
nek) i bieg 100 m na *%k szyb- 


kości. 
IV. Ćwiczenia rozluźniające. 
Środa. 
I. Omówienie marszu orienta- 
cyjnego. 


II.— IV. Próbny marsz orientacyj- 
ny na dystansie około 5 km 
w grupach do 10 osób. Pa 
marszu — omówienie  popeł- 
nionych błędów. 


Piątek — Lekcja sportowa w te- 
ren e. 


I. Omówienie braków i niedo- 
ciągnięć treningowych  (nie- 
punktualne uczęszczanie na 
treningi), 


II. Rozgrzewka. 


III. Biegi 2x400 m na *%% siły. 
15 mnut płki ręcznej (siat- 
kówka, szczypiorniak) ewentu- 
alnie gry bieżne, 

IV. Ćwiczenia rozluźniające. 


JI TYDZIEŃ 
Poniedziałek — Lekcja 
sportowa jak w poprzednim tygo- 
dn'u w niedz elę. 

Środa — Lekcja sportowa. 

1 Omówienie wartości równo- 
miernego tempa w biegach. 

II. Rozgrzewka. 

III. 2x400 m bieg na % siły (tem- 
po równe) z przerwą 10 minu- 
tową i po 2 x po 100 m bardzo 
szybko. 

IV. Ćwiczenia rozluźniające. 

Piątek — Lekcja sportowa. 

1. Omówienie lekcji — i mają- 
cych odbyć się w niedzielę za- 
wodów treningowych 

fi. Razgrzewka 


III. Bieg 3x400 m lekko z przer- 
w'mi  marszowymi między 
biegami.. 

IV. Ćwiczenia rozluźniające. 


III TYDZIEŃ 


Niedziela — Zawody trenin- 
gowe. 


I. Omówienie biegu. 
II. Rozgrzewka. 


III. B.eg za prowadzen'em 3x400 
m z przerwami marszowymi, 


ostatnie 400 m zawody: „Kto 
pierwszy dobiegnie do mety“. 

IV. Ćwiczenia rozluźniające. 

Środa — jak środa w poprzednim 
tygodnu z tym, że pod III 
1x600 m i 2x po 200 m z przer- 
wami wypoczynkowymi. 

Piątek — jak w piątek w ubie- 
głym tygodniu z tym, że pod 
III. 4 x po 300 m z przerwami 
marszowymi. 


IV TYDZIEŃ 


Niedziela — marsz orienta- 
cyjny i płka ręczna (siatków- 
ka i szczypiorniak). 


Środa — Lekcja sportowa. 
Jak środa w ubiegłym tygo- 
dniu ze zmianą pod III. na 


1x800 m i 2x100 m. 
Piątek — Jak piątek w ubie- 
głym tygodniu. 


V TYDZIEŃ 


Niedziela —  Przebiegnięcie 
dyst”nsu 1000 m za prowadze- 
niem — w równym, wolnym 
tempie. Instruktor win'en tem- 
po tak regulować, ażeby dy- 
stans przebiec w czasie po- 
trzebnym do zdobycia OSFiz. 


Schemat treningowy * 
do biegu na 500 m kobiet 


(Trening 2 x w tygodniu) 
I TYDZIEŃ 


Niedziela 

I. Rozgrzewka. 

II. Marszobieg na 1000 m. W cza- 
sie marszu z energiczną pracą 
ramion przebiec 2 x po 100m 
zupełnie swobodnie. 

1II. Sietkówka albo mały 
piorniak. 


szczy- 


IV. Ćwiczenia końcowe, 


Środa — Jak wyżej z tym, że w 
pkcie II. w czasie marszobiegu 
na 1000 m przeb'ec 1x200 m 
lekko i 2 x po 60 m szybko. 


I TYDZIEŃ 
Niedziela 


1 Rozgrzewka. 

II. Marszobieg na 1200 m. W cza- 
Sie marszu przebiec 2x200 m 
na 4% siły i 1x60 m bardzo 
prędko. 


III Kroki do tańca narodowego. 

IV. Ćwiczenia końcowe — rozluż- 
niające. 

Środa — Jak w środę poprzed- 
niego tygodnia z tym że w 
pkee IL w czasie marszu 
bieg 1x300 m i 2 x po 60 m. 


ui TYDZIEŃ 
Niedziela 
i. Bieg treningowy na 500 m za 
prowadzeniem w wolnym zu- 
pełnie tempie w zwartej gru- 
pie. 
II —IV. Siatkówka. 


Środa — Jak środa poprzednia 
ze zmaną w pkcie II. w cza- 
sie marszu 3 x po 100 m na Ya 
siły i szybkości 


"oerwsze arupu ćwiczących do „Biegów Narodowych” wyszły już w teren 


| RZYGOTOWUJEMY SIĘ 
ODOWEGO 


iv TYDZIEŃ 


Niedziela — Jak środa w 
ubiegłym tygodniu ze zmiseną 
w pkcie II, że w marszu 1x200 
m na % siły i 3 x po 60 m na 

— ı siły. 

Środa — Jak wyżej — bieg w 
czasie marszu 2x po 200 m na 
3/4 siły i 1x60 m bardzo szybko, 


V TYDZIEŃ 


Niedziela — Bieg 500 m za 
prowedzeniem. Ostatnie 100 m 
szybko. 

Uwaga: Każdy trening poprze- 
dzić należy omów'eniem 
lekcji sportowej, błędów 
technicznych, niedociąg- 
nieć itd. 


Wskazów'ki 
dla instruktorów 


1. Do ćw'czeń należy wybierać te 
ren możl'wie urozmaicony. Do. 
p'lnawvwać. by wszyscy ćwiczą- 
cy biegli w zespole razem. Nie 
wolno nikomu wyprzedzać in- 
struktora, Tempo biegu dostoso- 
wywać do słabszych. 

2. Treningi do biegów prowadzić 
w czasie lekcji sportowych. 
Lekcia składać się w nna z 4 ze: 
sadn'czych części: 

I. Z omówienia lekcji (z ma- 
teriału. który będzie przepra- 
cowany), zagadnień wycho- 
wawczych sportu, techniki, 
taktyki i treningu. 

It. Z ćwiczeń wstępnych (gim- 
nastyka specjalna lekkie gry.) 

III. Z ćwiczeń głównych (trening 
biegu, marsz _ orientacyjny, 
piłka ręczna). 

TV. Z ćwiczeń końcowych (uspa- 
kających). 

3. Dążyć do tego. by po każdym 
tren neu éw czącv mogli wziąć 
ciepły natrysk. W braku natry- 
sków zwrócić uwagę ćwiczącym 
na konieczność zmycia w domu 
potu w ciepłej wodzie. 

4. Starać się o to, ażeby z chwilą 
rozpoczęc'a treningu przeprowa: 
dzć badania lekarskie ćwiczą- 
cych. 

5. Prowadzić dokładnie dzienniczek 
zajęć, który powinen zawierać 
następujące punkty: 

a) miejscowość i datę przepro- 
wadzenia treningów, 

b) warunki atmosferyczne, 

c) ilość ćwiczących, 

d) krótki opis treningu, 

e) nastrój i samopoczucie ćwi- 
czących, 

f) badanie 
ków, 

g) uwagi (charakterystyka za- 
wodników (czek). 

Najlepiej prowadzone dztenn'cz. 

ki zajęć będą nagradzane. 

Redakcja „Sportowca“ przezna- 
cza na ten cel 6 nagród, o łącznej 
kwocie 50.000 zł. 

Dzienn czki należy nadsyłać 
przez Powiatowych  Inspektorów 
K. F., względnie przez Zrzeszenia 
lub bezpośrednio do  Sekret"riatu 
Redakcji po biegu wojewódzkim tj. 
po 4 czerwca. 

Ostateczny 


lekarskie  uczestni- 


termin nadsyłania 
dzienn czków upływa 15 cze wer. 
Ocena dzienniczków nastąpi do 
końca czerwca. W skład jury wej- 
dą: Delegat GKKF, PZLA i Re- 
dakcji „Sportowca“. 

Mgr St. Ż. 


——— WIOSENNY ——— 


TRENING LEKKOATLETY 


(Cąg dalszy z numeru 6'15). 

Skoczkowie w'nni ćwiczyć 3—5 
razy w tygodniu Pon'eważ w sko- 
ku w dal i w trójskoku wynik za- 
leżny jest w znacznej mierze od 
szybkości rozb'egu, 
przez klka pierwszych 
winni ćwiczyć biegi krótkie. 


skoczkowie — 
tygodni 
Naj- 


Prawid'owy uchwyt 


lepiej trenować razem ze sprinte- 
rami. 

Równolegle z zaprawą  biegową 
ćwiczyć nałeży: 

a| skakanke bokserską, 

b) 5 do 10 skoków na jednej no- 

dze, 

c) 5 do 10 skoków z odbicia się 

obunóż. 

ZwTacać uwagę zawsze na to, 
ażeby przy skoku stopę ustawiać 
płasko i ażeby palce stóp kierować 
do przodu, a nie na boki. 

Skok w dal jest niejako dalszym 
ciągiem biegu w powietrzu Ćwi- 
czyć więc należy płynne przejście z 
biegu — do odbicia i skoku właści- 
wego. 

Skoki w dal i trójskok trenować 
najpierw z trzech, a później z co- 


raz większej ilości kroków rozbie- 
uwagę przy odbiciu 
na całkowite odw'n'ecie stopy, na 
wyprost nogi odbicia (na belce) i na 
wyskok w górę (z klatką 
Jiersiową wysun ętą do przodu). Przy 


gu, zwracając 


wysoki 


Ćwicząc biegi ze  sprinterami, 
Skoczek powinen biegać z tyczką. 
Przy takich begach kontrolować 
szerokość uchwytu tyczki Trzymać 
ią tak ażeby j'k najmniej prze- 
szkadzała w biegu. 


lądowaniu wysuwać z bioder nogi 


daleko do przodu. 


tyczki przy rozbiegu 


Przy trójskoku konieczna jest 
energ czna współpraca nogi zama- 
chowej i przeciwnego ram'en'a. 

Zwracpć uwagę na daleki 2 skok. 
Prawie zawsze jest on za krótki. 

Zaprawę rozpoczynać ostrożnie. 
Przy skokach ślady stóp zrówny- 
wać. Gumowe lub kauczukowe 
wkładki pod pięty są wskaz ne 

Dokładne wym'erzenie rozbiegu 
— w tym okresie nie jest jeszcze 
konieczne, gdyż dopiero wraz z 
poprawą i opanowaniem szybkości 
nastąpi równa długość kroku. 

Tyczkarz pracuje nad formą co- 
dziennie, choć nie z równym nasi- 
leniem. Dła zawodników o słabszej 
strukturze cielesnej wskazane są w 
tygodniu dwa dni wypoczynkowe 
(środa i niedziela). 


Dalekie wysunięcie nóg do przodu jest gwarancją długiego skoku 


Dużo czasu poświęcać na wy- 
ćw czenie dosuwania ręki dolnej do 
górnej, na  wyuczenie płynnego 
wsun 'ęcia tyczki i energicznego od- 
bicia. Miejsce odb'cia należy zaw- 
sze znaczyć. Jeżeli tyczkarzow' tru- 
no przychodzi dalekie odb'cie 
stale odbija się zbyt blisko, należy 
położyć w m'ejsce odbicia poprzecz- 
kę, pantofel lub inny jakiś przed- 
miot, przed którym trzeba się od- 
bić. 

Jeden z rekordz'stów, gdy nie 
mógł wykorzenić wielkiego błędu— 
jek'm jest bliskie odbicie — zna- 
czył miejsce odbicia grabiami, które 
układał kolcami do góry. Obawa 
przed stąpn'ęciem na nie zrobiła 
swoje i.. nauczył się prawidłowego 
odbicia, t7 pa 

Przy odbiciu zwrócić uwagę na 
całkowity wyprost we wszystkich 
stawach. Wyciągać przy tym gło- 
wę i klatkę piersiową da przodu 
i do góry. 

Następnie uczyć się wahadła. 


Gdy przy odbiciu kolano nogi 
zamachowej uniesione zostało do 
góry, to w czasie wahadła należy 
nogę opuścić luźno w ńół, wisząc 
swobodnie na tyczce, 


Dobre opanowanie tej fazy sko- 


ku stanowi właściwą tajemnicę 


skoków 4 metrowych, 


e 


Przy zakończen'u wahadła sko- 
czek wznosi gwa'townie kolana 
wysoko, do uchwytu rąk na tyczce, 


wciska ramonnm' tvke mahana dn 
dołka (co wielu identyfikuje ze 
skurczem ramon) oraz prostuje 


biodra do pionu. 

W tvm czasie zawodnik winien 
znaleźć się prawym barkiem przy 
tyczce. Jeśli tego dokona — łatwo 
wyprostować mu ramiona i przejść 


Silny wyprost rąk jest tajemnicą 
-n lrouwych skoków 


ten błąd, że odrzuca ją zbyt wcześ- 
nie tracąc przy tym wiele cennych 
centymetrów. 

Nad poszczególnymi składowymi 
skoku pracować do wprost idealne- 
go ich opanowania. Nie spieszyć się 
z przejściem z jednej fazy do dru- 
giej, lecz wypracować je jak naj- 
dokładniej. Jeśli jest tylko, okazja 


Poszczegolne jazy przejscia nad poprzeczkę 


do g'mnastvki przyrządowej — na- 
wet w sezonie — nigdy'jej nie za- 
niedbać, 


Mgr St. Zakrzewski 


Wszystk'eh ne=szvych pronumera- 


torów prosimy o czytelne wypełn a< 
nie zamówień na prenumeratę 7 za- 


znaczenem, że dotyczy ona dwu-. 

do podporu o ramionach prostych. tygodn'ka „Sportowiree*, Fien'*ądze 
Tyczkę trzymać zawsze jak naj- należy wpłacać na konto P. K. O. 
dłużej. Wielu tyczkarzy popełnia 1146% t 
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Zahartowane w ringu ręce sprawnie wykonują 


swą codzienną pracę 


y 7 okolicach Mostu  Śląsko-Dą- 
browskiego — symbolu tężyz- 
ny pracy i zdolności polskiego ro- 
botn ka — pracuje spawacz „Mosto- 
slalu“, 34-letni Czesław Kołacz. 


Jastsiamv pn nochvlaneso nad 
długą, żelazną szyną, której popę- 
kan odcinki łączy za pomocy ece- 
fylenowego palnika. Widząc nas od 
swa od twarzy ochranną maska i 
prortuje zgięte plecy. Wyjaśniamy ccl 
naszej wizyty. Czesław Kołacz chęt- 
nie rozpoczyna orowieść o swej pracy 
zawadowej i sportowej działalności. 
W chvówu tvch dziedzinach uzyska! 
poważne wyniki. 


Przeć czterema latv pracował? ja- 
ko spawacz przy odbudowie znisz- 
czonych przęseł Mostu Foniat"w- 
skiesn Pw’ tn neres gdy whrew 
przepawiedriom zagraniczrv:h spe- 
ców, urbanistów, architektów — 
Warszawa dawigała się z ruin le- 
czy'a rany. zadane jej przez hitle- 
rowskich zbrodniarzv. Przecież tak 
niedawno jeszcze korespondenci za- 
graniczni oglądający ówczesną War- 
szawę — drugie po Hiroszymie. naj- 
bardziej zn'szczone miasto świata — 
depeszowali do swych krajów: 
„Warszawy nie ma... z tych ruin i 
zgliszcz nawet za pół wieku nie po. 
wstanie miasto!" 


Nie m;'nęło pół wieku. minęło za- 
ledwie kilkanaście miesięcy, a budzą- 


wspaniałej 
vn'skirh 
ków — otrzymała 
swój pierwszy hi- 
storyczny most. 


pracy 
rehofn'- 


Odhudowy 
dalej... 


szła 
Tys'ące 
takich, jak Xo- 
łacz, robotników 
odgruzowywało 
miasto, remonto- 
wało zniszczone 
domy. wznosiło 
imponujące gma- 
chy. Warszawa 
rosła. Przybywa- 
ło ludności. N'e 
wystarczał już 

= emi misstu 
jeden jedyny mos! 
Rozpoczęto wów- 
czas budowe no- 
woczesnej  arteril 
komunikacyjnej, 
łączącej poprzez 
Wisłę, wochodnią 
część miasta z częścią zachodnią — 
historyczną już dzisiaj Trasę W-Z, 

Spawacz „Mostostalu“, Czesław 
Kołacz, stanął do nowego zadania... 


Przodownik pracy 


i wzorowy sportowiec 


Tu. na tej budowie spawacz Ko- 
łacz zdobył przodown'ctwo w pracy 


i zaszczytne odznaczenie — Krzyż 
Zasługi. 
— Były momenty — opowiada 


Kołacz — gdy nie wystarczała po- 
m,s'owość, sprawna organizacja i 
dobra znajomość swego fachu. W o- 
statn'ch dniach pracy, aby nie wzar- 
wać roboty“, trzeba było zac'snąć 
z uporem zęby i zdobyć się na praw- 
dziwie duży wysiłek. Zachowan'e 
terminu było przecież honorem nie 
tylko nas spawaczy, ale honorem, 
całej polsk'ej klasy robotniczej. Od- 
czuem wówczas, jak w ciągu całej 
mej zawodowej pracy, wpływ spor- 
towego treningu. On to zapewnił 
m* dastrenałą kondvcję fizvszna i 
prawdziwie sportowe:  „zwciężę”, 
Wracałem z roboty o wiele mniej 
zmęczony niż mo: najbliżsi współ- 
*owarzvsze pracy. 


— Myślę, iż przede wszystkim 
dzięki ćwiczeniom fizycznym, czę- 
stemu przebywaniu na słonecznym 
boisku i w hali sportowej. że dzięki 
sportowemu trybowi życia — do 
dziś zachowałem rzeźkość, pogodę 
ducha i młodocianą radość życia, 


Czesław Kołacz w rozmowie z autorem reportażu 


Termin był krótki: w ciągu 75 dni 
nowy Most Śląsko- Dąbrowski mial 
wiązać stalową klamrą wschód i 


ca się do życia Warszawa — dzięki «zachód Trasy. 


Juniorzy „Budowłanych* trenują pad 
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czujnym okiem ulubionego trenera 


Dzięki sportowi czuję się dziś tak, 

jakbym miał co najwyżej 17 lat. 
„I tak rozmowa zeszła na drugą 

pasję Kołacza — sport. Trenował 


Instruktor Kołacz odmierza rundy świczącemu na worky zawodnikowi 


boks od 16 roku życia, Jego macie- 
rzysty klub to Robo'niczy Klub 
Sportowy „Skra“. 

— Ciężk'e to byty dla nas robot- 
ników - sportowców czasy. Od ów- 
czesnego sanacyjnego rządu nie 
otrzymywal śmy żadnej absolutnie 
pomocy. Wprost przeciwnie. gdzie 
tylko to była możliwe, ze względu 
na robotniczy charakter naszego 
klubu. utrudniano nam prace. Brak 
byo sprzętu, brak instruktorów — 
stąd i wyniki nie były najlepsze. 

— Dz'ś obserwując m'odvch za- 
palonych sportowców zazdroszczę 
im warunków, w jakich mogą ćwi- 
czyć, Ja ich nie miałem. W ciągu 
całej swej 18-letn'ej kariery spor- 
towej rozegra'em niewiele, bo po- 
nad sto walk, 

— Niemniej ma pan za sobą kil- 
ka sukcesów? 

— Owszem. w 1947 roku walcząc 
w barwach „Budowlanvch* zdaby- 
łem mistrzostwo Warszawy. wygry- 
wając w finale z późniejszym mi- 
strzem Polski w wadze półciężkiej 
— Drabkowskim. Walczyłem w bar- 
wach Warszawy przeciwko repre- 
zentacjom, Bydgoszczv i Radomia. 
W roku 1947 reprezentowa'em .Bu- 
dowlanych* w spotkaniach bokser- 
skich w Czechosłowacji. 


Dziś ze względu na wiek. Cze- 
S'aw Kołacz zamierza porzucić ring. 
Nie oznacza ta jednak calkow'tego 
zerwania z działalnością sportową. 
Przed niedawnvm czasem bohater 
naszego reportażu został ins'rukto- 
rem boksu i prowadzi trennci w 
s keji boksersk'ej «Budowlan:* War- 
szawa, pod kierunkiem trenera 
PZB Slrejlaua. 

} I na tym polu odniósł już Ko- 
arz newne glllFoaev: jego wycho- 
wanek —  npiórkowiec .Rudowla- 
nych* Giza zdobył w roku bieżącym 
m'strzostwo I kroku bokserskiego, 


mucha zaś Antoszewski — wicemi- 
strzostwo. 


„Na przykładzie Kołacza widzimy 
jak na d'oni, że sport jest najlep- 
szym pomostem do wielk ch o iąg- 
nięć w pracy, że trening sportowy 
hartuie m'eśn'e które nóżniei wv- 
konują po 200 i więcej procent 
normy. Widzimy wreszcie że wy- 
trwa!ość i wola zwycięstwa, których 
uczy nas szlachetna walka w ringu 
czy na boisku. wvdają wspania'e 
owoce w codziennej twórczei pracv 
nad budową nowego socjalistycz- 
nego jutra naszego kraju. 


Tadensz Kar 


Mało popularnym. a dobrze rozwijającym się u nas sportem jest 
hckej na trawie. Kolebka tego hokeja jest Poznań. Powstan e p er- 


wszych klubów hokjowych datuje se od roku 


powstaje w Poznaniu Polski 7 


1920 W reku 1926 


irzor Hokeja na Trawie, który jed- 


nak nie wykazuje żywszej dz'ałalności, 


Po wojne w roku 


1915 PZIIT 


reaktywuje swoją działaność, 


zrzeszzjąc 4 kluby: 2 w Gnieźn'e i 2 w Poznaniu. Już w 1946 roku 
kokeisc naw ązują pierwsze kontakty z zagran cą i w październiku 
tegoż roku KS. Czarn Poznań — rozgrywają międzynarodowy mecz 


z mistrzem Cz”chosłowacji S.K. 


spotkanie przyniosła 


duży sukces 


Podol* Praga Poznań Pierwsze to 
naszym hokeistom. Przegrana 


x mistrzem Czechosłowacji zaledw e 2:0 i remis uzyskany w drug m 
spotkaniu stały sę bodźcem i zachetą do dalszego rozwoju hokeja 
na trawie, Niedługo potem Czarni bija S.K. Host var Praga w Po- 
znaniu 2:1 — a Stella Gniezno w Pradze b je tę samą drużynę 5:2 
i Sltvie Praga 3:1. W we!lk m Miedzynaroadowym Turneju w P'sz- 
czanach Stela gnieźnieńska zajmuje trzecie miejsce b'jąc drużyny 
Szwajcarii, Belg i, Weg er i Czechosłowacji. 


Co roku odbywają się mistrzostwa Polsk’ ** 


hokeju na trawie 


i z roku na rck wciągają one w swą orbitę nowe drużyny i nowe 
kadry zawodn ków. Ostatnio poza województwem poznańsk m mocno 


rozwija się hokej na Śląsku. 


W chwili obecnej zrzeszonych klubów PZHT jest 19, nie licząc 


26 zespołów szkolnych. 


Pierwszym mistrzem juniorów został Z K.S. Kolejarz Gniezno, 


M strzostwo Polski sen orów na 


a od roku 1947 prym i mstrzostwo Polski 


rok 1946 zdobył K.S. Lechia Poznań, 
w hakejn na rawe 


dzierży nieprzerwanie Związkowiec Stella Gn ezno. Urządzeny przez 
PZHAT cyk! snotkań propagandowych w Zielcnej Górze. Krskow e 


Gorzow e, Cieszyn e. Chorzowie 
do coraz większej popularności 


Zapoznanie się z hokejem nie jest 
wcale trudne, gdyż obowiązujące 
przepsy są bardzo proste. Do spot- 
kania hokejowego stają dw'e dru- 
żyny składające się z 11 z: wodni- 
ków (bramkarz. dwóch obrońców, 
trzech pomocników. pięciu napast- 
mków) Czas gry: dwa razy po 35 
minut. Boisko tworzy prostokąt, 
którego boki dłuższe wvnoszą 91 m, 
a boki krótsze 50 do 55 m. 


Słupki bramki ustawia się piono- 
wo w odległości 3,60 m od siebie, 
wysokość bramki wynosi 2,14 m. 
Przed każdą bramką i'st nakreślene 
koło strzałowe o promieniu 13,70 m, 
z którego wolno strzelać na bramkę. 


W hokeja na trawie można grać 
piłkami krokietowymi, winny one 
być obciągnięte skórą lub gumą. 
Waga takiej piłki wynosi 150 do 163 
gramów, a obwód 23 do 25,5 cm. 
Przystępując do gry pow'nn'śmy 
mieć kilka na biało pomalowanych 
piłek. 


Laska hokejowa może mieć po- 
wierzchnie nłaską tylko z lewej 
strony. część górna (prosta) laski 
jest obciągnięta taśmą. Laska hoke- 
jowa nie now.nna ważyć w.ęcej niż 
800 gramów. 


Zawodnicy występują w koszul- 
kach i  spodeńkach sportowych, 
w butach (tepach) lub trampkach. 
Bramkarz poza tym zakłada nchra- 
niacze na nogi i rękawice. Grę roz- 
poczyna wybijane (bull) Wybija- 
nie to wykonuje dwóch graczy 
z każdej drużyny po jednym. Gracze 
stają na przec w s'ebie w ten spo- 
sób. że ln'a ich ramon biegn'e 
równolegle do lin'i bocznej, a linia 
środkowa bo'ska znajduje sę mię- 
dzy ich stopami (bramka własna 
musi się znajdować po prawej stro- 
nie gracza). Piłka spoczywa na 
środku linii środkowej między obu 
greczami. 


Każdv z graczy uderza laską 
o ziemię, następnie ponad piłką 
płaską częścią e laskę przec' wnika, 
powtarzając to samo trzykrotnie. 
Następnie jeden z grzczy uderza do- 
piero piłke i od tej chwili jest p'łka 
w grze i może być uderzona przez 
innego gracza. Zawodnicy posuwają 


Kal szu i Bydgoszczy przyczyn:ł się 
tej dz edziny sportu. 


piłkę laskami nie podnosząc jej wy- 
żej ramion. Do posuwania piłki 
używa się strzełów lub schepingów. 
Taske trzyma s'e lewą ręką u góry, 
tj u końca laski ahejmniąc ia p^- 
niżej reki lewej. Gdy piłka wypad- 
nie poza linię boczną haiska naste- 
nuje wrzut przez zawodnika druży- 
ny przeciwnej. jeżeli wypadnie za 
lin'e bramkową roznoczyna się grę 
na nowo przez wybijanie na linii 
22.90. 


Jeśli zawodn'k drużyny broniącej 


wybiie piłkę poza własną I'nię 
bramkową. następuje drugi rzut 
karny. Za przewinienie w kole 
strzałowym drużyny bron'acej na- 


stepuie krótki rzut karny Rzut kar- 
ny odbywa się w ten sposób. że 
drużyna broniąca cofa się na linię 
bramkową, a zawodnik drużyny 
atakującej strzela z Inii bramko- 
wej w odległości 9 m od słupka 
hramirnwegn da katha gdzia inan 
współkoledzy piłkę stopują i dopiero 
wtedy mnże- nastąnić strzał na 
hramke. Zdobycie brzmki maże być 
uznane jeżeli niłka została strzelo- 
na z koła strzałowego i całym swym 
obwodem nrzeszłą Inia hr"mkową 
między słupkami, a poprzeczką. 


Spalony w hokeju na trawie jest 
nieco odmienny od spalonego w 
piłce nożnej, zawodnicy drużyny 
atakującej muszą bowiem mieć 
nrzed sohą trzech graczy drużyny 
przeciwnej. 


Utworzenie sekcji hokeja na tra- 
wie też n'e jest wielką trudnością. 
Ub'ory i buty można wvnożyczyć 
z innych sekcji. a komplet lasek, 
niki (k'lka sztuk) oraz sprzęt bram- 
karski (można go zastąpić sprzęlem 
hokeja na lodzie) nie jest zbyt ko- 
sztowny. 


Tlokej na trawie, dzieki swym 
dużym walorom, zyskuje sobie 
ws”odzie coraz większą popularność 
zdobywając przede wszystkim mło- 
dżież Możemy mieć nadzieję, że 
wys lki Polskiego Związku Hokeja 
na Trawie zmerzaijace do dalszego 
spopularyzowanie tej gry już nie- 
długo przyniosą oczekiwane rezul- 
taty. 


Ludwik Sobecki, 


Moment z meczu Poznań — Hostiwar Praga. Zwyciężyli Poznaniacy 2:1 


Moment z zawodów Polska—Czechosłowacja w Pradze pod bramką 
polską 


Związkowiec — „Stella“ Gniezno Mistrz Polski 1947. 1948, 1949 


ai 


| 
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*regment zabudowań Akademii Wychowania Fizycznego im. gen. Karoła Świerczewskiego 


uduje się nowa stolica, a w jej pięknej 
sma dzielnicy słusznie zwanej płucami War- 
7 szawy — Bielanach, nowa Akademia 
E] ] Wychowania Fizycznego. 
Czy nowa? Czy to nie dawny przedwo- 
jenny Centralny Instytut Wychowania Fi- 
zycznego? 

Takie pytanie może zadać tylko ten, kto 
nie widział zburzonych i zrujnowanych przez 
hitlerowców budynków dawnego C.I.WF, 
ten kto nie widział szybkiej odbudowy znisz- 
czeń i budowy nowych obiektów na tym 
terenie. Urządzenia dawnego CIWF nie były 
w stanie sprostać zadaniom jekie zostały po- 
staw one przed uczelnią w związku z rozwo- 
jem wychowania fizycznego, jego umasowie- 
niem i upowszechnieniem, w związku z no- 
wymi drogami na które wkroczyła kultura 
fizyczna w Polsce Ludowej. 

Nowa przede wszystkim dlatego, że wy- 
chowuje typ św adomego twórcy nowego, 
snrawiedl'weso ustroju typ nowego nauczy- 
ciela, instruktora i działacza wychowania 
fizycznego i sportu, świadomego zadań j”kie 
ma do spełnien'a w służbie rozwoju naszej 
młodzieży, w walce o zdrowotność o wydaj- 


Każdy sHtrharz AWF podlega szczegółowym I preruzyjnyum 
"heerthnejnm tokarikim 


pem ROEE" e 


ność pracy — o umocnienie pokojowych 
twórczych sił narodu. 

Minęły bezpowrotnie niesławne czasy, 
kiedy chłopcy z baraków na „Annopolu“ 


i z „Cyrku' mogli jedynie przez kratę ota- 
czającą „świątynię sportu“ oglądać boiska 
i urządzen a CIWF. Dla nich piłką mogła być 
tylko „szmacianka” sklecona z gełganów wy- 
rzuconych na śmietnik, a boiskiem — brudne, 
zabłocone podwórko lub cicha, grząska ulicz- 
ka dzielnicy robotniczej. 

Dziś młodzież robotnicza i chłopska jest 
gospodarzem  n”jwvższej uczelni wychowa- 
nia fizycznego w Polsce Ludowej. 

To jest ich uczelnia, odbudowana i roz- 
budowana rękami ich ojców — robociarzy. 

W trosce o wychowanie kadr fachowych 
realizujących rozwój kultury fizycznej, jej 
um*sowienie i upowszechnienie — Rząd Pol- 
ski Ludowej stworzył bazę naukową w celu 
kształcenia pracowników naukowych. teore- 
tyków i praktyków wychowania fizycznego. 
Wychowani w nowym duchu i na nowych 
zasadach, mają się stać tymi, którzy prze- 
zwyciężą wsteczne teorie odrywające wycho- 
wanie fizyczne od życiowych potrzeb wy- 


TEETE WAREZ P 


KADEMIA 


i 
7 


| YCHOWANIA 


IZYCZNEGO 


chowania i rozwoju ludowej młodzieży. 
W oparciu o bogate doświadczenia teorii 
i praktyki radzieckiej oraz własne postępa- 
we osiągnięcia, wypracują jednolity system 
wychowania fizycznego, który przygotuje 
młodzież naszą do pracy i obrony Ludowej 
Ojczyzny. 

„Możecie być dumni z waszej Akademii. 
Sitwierdzamy, że jest to jedna z najwspa- 
nialszych tego typu uczelni na św ecie*. 

Oto opinia naszych zagranicznych przy- 
jaciół zwiedzających Akademię, czołowych 
specjalistów, teoretyków i praktyków wycha- 
wania fizycznego ze Związku Radzieckiego 
i krajów Demokracji Ludowej. zaś z zazdroś- 
cią i podziwem oglądają naszą Akademię 
liczni odwiedzający sportowcy krajów kapi- 
talistycznych. 

Tak idealnych warunków do pracy i na- 
uki nie ma w Polsce żadna wyższa uczelnia. 
Dzięki temu właśnie może być reelizowany 
bardzo wszechstronn'e opracowany program 
teorii i praktyki trzyletnich a w przyszłości 
dwu i czeroletnich stud'ów. program szkole- 
lenia nowego tvnu nauczyciela, instruktora 
działacza i wychowawcy. "|; 


Ćwiczenia gimnastyczne w nowoczesnej hali 


By poznać życie Akademii, pracę studiów 
i Nuchaczy na kursach specjalnych, przy- 
jełźmy do nich z wizytą ale nie na godzinę 
luk dwie, a przynajmniej na dzień cały. 

Godzina 7.00 rano. Syrena. 

Za chwilę zobaczymy wesołe, uśmiechnię- 
tei radosne twarze studentów i studentek 
w jadalniach Akademii. Posiłek smaczny 
i bfity, dostosowany kalorycznie do wysiłku 
dnia pracy, 

Dio jedna z grup kieruje się do zakładu 
amtomii i biomechaniki. To pierwszy rocz- 
nk Wykład z anatomii. Tablice, pomoce 
nalkowe, preparaty. Uczą się budowy czło- 
wika, W tym samym skrzydle gmachu na 
paterzz — sala gimnastyczna. Grupa stu- 
datów na lekcji gimnastyki. Ćwcząc — 
ucą się kształtować strukturę fizyczną czło- 
witka ., 

I tak w wędrówce, by zobaczyć 350 stu- 
tetów przv pracy nheirzymv zakłąwv fi- 
zplogu, psychologii, artropobiologii, higieny. 
muk społecznvch, sale *wiczeń fizyki 
chemii, szeroko sozbudowany dział teorii 
wjthewania fizycznego z zakładami lekko- 
attyki, gimnastyki, piłki ręcznej, pływania, 
turystyki į narciarstwa. dłudo... 

Zobaczymy też oficerów — słuchaczy kur- 
sáu wychowan'a fizycznego, szkolonych dla 
przeb wojska, trenerów i instruktorów 
zrkszeń związkowych i sportu wiejskiego 
dotkalających się w poszczególnych dziedzi- 
nach spertu. 

Wszechstronne wiadomości teoretyczne 
ijfaktyczne znajdują też odrazu 7as'"sow - 
nit Po godzinach nauki i w dni wolne rd 
zajęć studenci prowadzą ćw'czenia i treningt 
dl robotniczej młodzieży Belan i Żol:rorza, 
pińagając klubom i kołom sportowym. sy- 
stmatyczn'e odwiedzają pobliskie Ludowe 
Zepoły Sportowe — radząc i instruując — 
ucąc i wychowując. 

Szybko m'jają dni w Akademii. Dni pracy. 
Dil nauki Szybko mija rok studenta AWF 
urżm'icony wyjazdami na szkolenie nar- 
cilie, żeglarskie, turystyczne, na praktyki 
wskacyjne, 

Szybko minie okres szkolenia. Wyjdą z 
ulni fachowcy, pójdą w teren, do miast 
imaiteczek, szkół i klubów na wieś, do za- 
klałów pracy i na ośrodki szkoleniowe, aby 
wsędzie rozwijać sport i wychowanie fiży- 
cat | pomnażać w ten sposób sił” hudnwni. 
ih polek! Snojalistynan=t 


on — pI TTT TE. 


Powyżej: 


Grupa studentek AWF w jedny 


z ćwiczeń gimnastycznych na sal | 


Pod koniec roku szkolnego wychowankowie AWF sprawdzają zał 


Kadry AWF w defiladzie na ulica'h 
| umiejętności na wewnętrznych zawodach sportowych 
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BIEGI 
PIŁKARSKIE 


„Piłkarze w ramach lekcji sportowych unrawają biegi pil- 


karskie, 
Polski * 


Bieg siał się uicolączią częścią 
treningu piłkarskiego. Foriuy świeże: 
nia biegów są bardzo różne i nie zaw- 
sze w pełni właściwe. Troska o przy- 
gotowanie biegów sprowadza się jesz- 
cze zbyt często do znanego obrazka 
treningowego naszych boisk. Luźna 
gromada graczy, jednostajnym krocz- 
kiem biegowym  odrabia  nakazaną 
ilość rand. w głębokim przekonaniu, 
że wystarcza lo do sprostania wyma 
gom piłkarskiego meczu. 

Tymczasem nawet pobieżna analiza 
pracy biogowej gracza piłkarskiego 
w czasie 90 minnt gry, wykazuje zun- 
ezna różnostronność form  hieżnych. 
nieobjętych znnełnie. niczałeżnie ad 
ilosci przebytych kilomotrów, trenin- 
giem biegów długich. 

To prawda. że piłkarz w czasie 
spotkania przebiega 4 do 6 kilome- 
trów. w zależności od pozycji na ja- 
kiej gra. ale odległość tę pokonuje nie 


jak lekkoatleta na bieżni w tempie 
jednostajnym, bez żadnych przerw. 
Drogn piłkarza przebyła una boisku 


biegiem jest podzielona na niezliczone 
krótkie odcinki biegu: 5. 10, I5a na- 
wet 40 metrów, przebywane z najwię- 
kszą szybkością. Między tymi odcin- 
kami są naturalne momenty odpoczyn- 


ku, a więc spokojnego biegu, marszu, 
a nawet stania. Drobue odcinki 
gowe piłkarza nie łączą się w jeduą 
linię jak na bieżni, ale gdyby można 
je było odtworzyć — st 
boisku 


biv- 


anowilyby na 
siatkę krzyżujących się 
z sobą kicrunków. Zatopek czy Staw- 
czyk biegną w jednym kierunku, ści- 
pił- 


cały 


śle określonym i wytyczonym, a 


karz w zależności od istniejącej sy- 
tuucji w grze zmuszony jest nagle 
zmieniać kierunek, pod najbardziej 


przygotowując się do 


Biegu Narodowego i Pucharu 


"ty kątem niespodziewanie zatrzy 
się. do tyłu i znów du 
przodu, lub po jakiejś ściśle niewyzna 
czonej krzywiźnie. Po takich nicokreg 
lonych torach, w bok, w tył. w przód 
zmuszeni są piłkarze do częstych star 
tów, do nabierania największej szyb 
kości un tak krótkiej przestrzeni jal 
5 do 15 metrów, wszystko to wedhi; 
sytuacji na baisku. 


Siné biec 


Widzimy więc wyraźnie, že dłuyi 
jednostajny bieg nie może nigdy da 
prownudzić do uzyskania potrzebnej 
sprawności biegowej ha jest zbyt jod 
nostronny. Nie możomy tronować bic 
gu jednym tempem, kiedy w grze po 
trzelnie jest tempo zmienne, jak rów- 
nież nie możemy trenować tylko wy- 
trzymałości, kiedy w spotkaniu decy 
duje przede wszystkim szybkość startu 


Wabee tego idealnym treningiem 
biegowym dla piłkarza pozostanie bieg 
zmiemiym tempem up. — na przestrze- 
ml do 2? kilometrów wykonamy 40 
startów po l2 — 25 metrów, Doz ad- 
poczynku, a jedynie ze zwolnieniem 


(do truche 
każdym starcie, 


sub, 


tenipii iku lub marszu) po 
Ćwicząc w ten spo- 
decydujących momen- 
tach gry w ostatnich minutach zawo- 
dów gracze zdubędą się na konie 
element bkosci, Biegi dlugie nie 
stają przez mis z treningu pilkarskie- 
go wyeliminowane zupełnie, ponieważ 
mają one swoją wartość w podnosze- 
niu sprawności — organizinu 
i płuc) a jednocześnie zdobywają, ko- 
nieczną wytrzymałość. Nasilenie ich 
przenosiny do zaprawy zimowej (mar- 
szo-biegi) i do okresu wezesno-wioscn- 
nego, z tego choćby powodu niezbęd- 


nuwet w 


(serca 


ne jest wzięcie udzialu w Biegach 
Narodowych przez wszystkich piłka- 
rzy. 


Na zdjęciu widać rozmaite fazy biegu piłkarskiego 
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Nabyta przez ćwiczenia umiejętność 


szybkich zwrotów jest wielką 


pomocą w grze 


Opterająeć się nn analizie gry piłkar: 
skiej, w treningu biegowym musimy 
radenó é EENES do 
ania szybkości i to szybkości 
w fornuach nmujlardziej zbóżówych do 
potrzeb piłkar 

Krótkie, starty z drużyną 
urzorubianie wszystkich kierun- 
kaeh: w przód, pod kątem pro tym w 
lewo i w prawo, na wskos, w tył 2 o- 
brotem, 


szybkie 
we 


Pozycje wyjściowe do startu są 
również bardzo zmienne, Zawoduicy 
wykonują starty początkowo ze zwy- 
kłego marszu, następnie z lekkiego 
biegu, aby znów dla odmiany rozpo- 
czynać z pozycji stojącej, klęczącej 
a nawet leżącej. Wszystkie sturty łą: 
czymy z sobą przeplatając je marsza- 
mi czy też zwrotami. Wyznaczony kie- 
runck zrywu zapowiadamy wyraźnie 
lub też pokazujemy. 


Różnorodne formy zrywów pilkar- 
skich nie dadzą unm jeszcze wszyst- 
kich form biegowych potrzebnych 
w czasie gry, Istnieją joszeze specjalne 
biegi piłkarskie nie mające nić wspól: 
nero z lekkoatletyką, a które są dla 
piłkarza konieczne, Do tej grupy bie- 
gów stale przerabianych na treningach 
należą, niżej podane: 


1) bieg przekładanką przodem 


W ezasie przekładanki óćwiezący 
— w czasie hiou — przekłada stopę 
jedną przed drugą., Ciała jest zwróco- 
ne w kierunku biegn. Ruchami nóg nie 
zdradzamy przeciwnikowi właściwego 
zwrotu czy zmiany kierunku. Przekła- 
dankę ćwiczyć w lewe i w prawa, zmie- 
niając kierunki po 1, 3, 5, krokach. 


2) bieg wężykiem 


Tvnowv bies niłkarza z niłka czy 
też bez piłki. W jednym rzędzie usta- 
wiamwv chorągiewki lub też raczy 
w odstępach 3— metrów., Ćwie Si 
przebiega pomiędzy nimi w ten spo- 
sób, że mijając jedną chorągiowkę 
z lewej strony, następną mija z pra- 
wej itd. 


3) bieg za prowadzącym 


Jeden z zawodników, alho instruk- 
tor biegnąc, wykonuje szybkie zwroty, 
zmiany kierunku, gwałtowne przyśpie- 
szenia, przeskakuje przez naturalne 
przeszkody — słowem wybiera dowol- 
ny tor biegu a wszyscy następni za- 
wodnicy mnszą ściśle natyclnniast wy- 
konywać każdy jego ruch. 


Tadeusz Foryś 


Cwiczenia biegów 


krótkich zapewniają szybki 


start do piłki 


PIERWSZA 1 DZIEWIETNASTA 


W roku 1945 świat sportowy zele- 
ktryzowany został depeszami, jakie 
nadeszły z boisk ang elskich Prze- 


chodzi wysokość 175 cm, gdy wszy- 
Scy inni już ją przeszli. Ale świa- 
domość, że 180 cm jest granicą, od- 


niż kiedykolwiek w kraju. Okolicz- 
ności składały się tak, że ta niewia- 
ra we własne siły umacniała się je- 


bywająca tam nikomu wówczas nie-"'biera wiarę we własne 


znana jedenastka moskiewskiego 
„Dynamo“ rozprawiła się z cztere- 
ma czołowymi drużynami brytyjski- 
mi. wywożąc z niepokonanej dotąd 
wyspy dwa zwycięstwa, dwa remisy 
i ogáłnv korzystny wynik bramko- 
wy 19:9, 

19:9. Pod takim właśnie tvtułem 
wyszła książka Wasilego Karcewa 
„Dvn'mo* nakładem wydawnictwa 
„Młoda Gwardia“ zawieraraca wsn`. 
mnienia i op'sy tych porywających 
spotkań Stroną literacką kierował 
znakomity pisarz radziecki Lew 
VE = 

Posłuchajmy: 


NAJWAŻNIEJSZA PIŁKA 


W moim życiu strzeliłem już spo- 
ro bramek. Ile — nie wiem Nie li- 
czyłem. Ale zawsze, za każdym ra- 
zem, gdy już wraca się po strzelo- 
nej bramce na środek boiska. ogar- 
nia człowieka jakieś dziwne uczucie 
radości, zadowolenia, Niech trwa 
to króciutko, może pół minuty mo- 
że krócej póki nie przejdziesz kilku- 
nastu metrów dzielących cię od 
twojej pozycji — ale działa to uczu- 
cie wspaniale, jak zastrzyk i po 
gwizdku pcha cię ze zdwojoną siłą 
dn walki a niłkę. 

Ze wszvstkich mnich hramak ya 
najważniejszą i za najbardziej de- 
cydującą i honorową uważam 
bramkę strzeloną przeze mnie w 65 
m'nuc'e w mecu z Chesa' Pa 
wiało m! s'e w naszym turnóa n- 
angielcek'ch stadionach: przyszło m: 
3 dziewietnasta 


n!inmeeeny j 


(ostatnią) bramką. 


Chwalę się jednak tylko tą pier- 
wszą i oto dlaczego. 


„ZACZAROWANA" LINIA 


atemat" A 


Porozmawiajcie, proszę ze sporto- 
wcami, a pow'edzą wam ile wysiłku 
i trudu kosztuje ich przekroczenie 
jakiejkolwiek granicy obranej choć- 
by na krótko za linią maksymalną. 
Skoczek, dajmy na to, lekko prze- 


=i „uzauzvau 
: 
SYSTEMY R 
: 
: Istnieją dwa zasadnicze systemy roz- 
gtywek: olimpijski, zwany również 


! pucharowym oraz system „każdy z każ- 


siły. Do- 
świadczony trener nieraz oszukuje 
swego wychowanka, rozstawia sze- 
rzej słupki, na których kładzie sę 
poprzeczkę, aby wysokość wydawa- 
ła się mniejsza. I co myślicie? Sko- 
czek przechodzi tą wysokość, Istnie. 
ją widocznie jak eś w w etrzn psv- 
chologiczne przyczyny wiążące jego 
siły w podobnych wypadkach. 


I takiego właśnie uczucia doznali- 
śmy na początku p erwszego meczu 
w Anglii. Wcześniej jeszcze ogląda- 
l śmy grę „Chelsea“, w'dz eliśmv : n- 
giolskich pilkarzy i trzeźwn ncenia- 
jąc szanse i siły, zrozumieliśmy, że 
choć przeprawa będzie ciężka, ale 
zwycięstwo os'ągalne Lecz ta wł Ś- 
nie p'erwsza gra była swego radza- 
ju granicą, barierą, wysokością, któ- 
rą za wszelką cenę trzeba było 
nrze'śó Na początku graliśmy, co 
tu ukrywać, słobo, bez wiary gorzej 


szcze z postępem gry: już w p'er- 
wszych minutach mieliśmy dwie 
ideslne sytuacje zdobycia bramki 
i zmarnowaliśmy je. 

Anglicy — profesorowie fnotbalu, 
niezwyciężeni u siebie, są bezwąt- 
pienia jednymi z najlepszych tech- 
ników na nas?vm kantvnonee Na% 
w swoim czasie, tyle nakładziono 
w uszy o angielskiej piłce, że jakoś 
nieswojo było pokusić się z nimi 
v zwyciestwo. 


BRAMKA ZA „SIEDMIOMA 
MILAMI* 


Oglądałem niedawno film z meczu 
„Dynamo“ — „Chelsea“, Gdy po- 
jawiły się na ekranie nasze twarze, 
pełne nap ęcia, źle ukrywające zde- 
nerwowanie, ponownie doznałem 
uczucia lęku... o losy meczu. Przez 
ułamek sekundy. Poważnie. Pier- 


„wsze minuty gry w ogóle słabo pa- 
miętam. 

Ale gdy tylko dostałom n'łke lek- 
ko obszedłem angielskiego pomo- 
cnika. zrozum'ałem, że jednak grać 
z nimi można. Pierwszy krok do 
przekroczenia tej zaczarowanej gra- 
nicy był zrobiony. Wkrótce znów 
doszedłem na pole karne „Chelsea“ 
i wystawiłem . Archangielskiemu. 
Biedny Geniek; strzełał z dziesięciu 
metrów swą straszną jak zwykle 
bombą, ale ze zdenerwowania chy- 
bił. Potem i ja znalazłem się w po- 
dobnym położeniu. Kiedy docho- 
dz o już do surza'u ne prócz płki 
widać nie było. Strzeliłem w tym 
kierunku, w którym według mego 
mniemania winna znajdować się 
bramka. Ale strzelać „z pamięci" 
ne umiem, no i oczywiście chybi- 
em. 


Wasili Karcew 
d. c. n. 
Tłum. Jerzy Janicki 


Mistrzowska drużyna piłkarska ZSRR — „Dynamo“ 


OZGRYWER 


Jeżeli ilość zgłoszonych drużyn lub 
zawodników nio dzieli się do końca 
przez 2. wńwezas wnrawadzawiy wde 


erGęduzuakunna 


merami 1, 4, 5, 8 na pozostało miejsca 
wpisujomy do tabeli resztę drużyn we- 
diug wyników losowania. 

Snosóh wynełninnia tabeli oraz wpi- 
sywania wyników wskazuje "ys. A, 


'dym* W dzisiejszym artykule omó- wstępną. pa przenrowadzonin której DIE 

t wimy system pierwszy. musi pozostać ilaść drużyn będąca 1. Komisja organizacyjna ZAadńw 
: wielokrotnością dwu. W rundzie wstę: musi ściśle przestrzegać terminu 
7 System pucharowy (olimpijski) pnej udzia} bierze tvle par ile wynosi zgłoszeń, tabelę spotkań układa wię 
+ w p ráżnioa między  ilaścią zgłoszonych R 
: „Przy dnżej ilości stratującech i krát- n najbliższą mniejsza liczbą dzielącą SEE ly — 

+ kim okrosie czasu nrzewidzianym na się da końca przez 2 Np. zgłosiła się a | i 

; rozgrywki, celem wyłanienia z zey 7 drnżyvn (zawodników). najbliższa = 
thog specjalnego zninteresownnia się Jieybha dzielącą się do końca przez 2 Ae eE Se 

t dalszymi miejseami, stosuje się system jest 4. T—4 X Walbee tego 3 pary 447 i 

« olimpijski polognjyey na tym. że zwe biorą udzinł wo wstęnnoj rundzie a jo Rys. A 

s ciężry poszezogólnych spotkań prze qna przechodzi ad razn da niprwszej 

chodzą do dalszych rozgrywek n prze pyndwv. Przy 10 zułoszenineh 10 8 F 

* grywający odmdaja. System ton okro 2 wa wstęnucj rmudzie udział born 2 2 AB 

„Kna 1i 2 miejsce, dla okroślenia 3 i 4 ary (res 3) Pe 8 załoszeniach: } 

; przeprowadza się dodatkowe spotkania 19-—8 1 pary biora udzia? we wstę- F 

: Tahlien spotkań jest prosta, kiedy puej modzie (rys. 4) ita. Rys. 1 

: ilość startujących (zawodników w spor- Ogólnie przyjęte jest przy tym, że lrugda_irupda_ runda 

ttach indywidualnych, lub drużyn ze- wstępne. spotkanie umi ja się SCEI (ALE 

g społowych) stanawi wielokrotność w Środkowej części tabeli. Poza tym, 
"dwu, to znaczy dzieli się kolejna przez jżoli wśród zglaszonych drużyn  (za- za 
19, dając wynik końcowy 1 ua przy- wodników) 2 lub 4 wybitnie wyróż- AE 

: kad: 16,8,4,2,1. Podajędla ni się możliwe jest ich rozstawie- E EAEE Ś 

S kładu tabelę na 4 oraz na 8 nie, jak to stosuje się w tenisie. Np. Ej EA 

stuików zawodów, tabela na 16 wśród 5 zgłoszonych drużyn (rvs. 2) 7 m 

"rd ` . ki e; p ję EF Ga rd m, Ei PE ` ky Geje z Ey 

obejmuje dwie grupy po $, tabela na + są wybitnie silniejsze od pozosta — 

i32 — dwie grupy po 16 itd. (rys. 2.). łych, ustawiamy je w tabeli pod nu- Rys. 2 

` 

rna oa aeo a o O E p o a a 


bowiem odpowiednio do ilości star- 
tujących. 

2.Losownanie, decydujące o zajmowa- 
nin miejse w taboli, należy prze- 
prowadza w obecności zninutereso- 
wanych, 


W. Ktyszejka 


wslępra I runda lirunda ll rurda 


Rys, 3 


wstępna I.runda_Mrunga_ runda 
AA 


Rys. 4 
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Tak wygląda prawidlowe ścięcie 


Ġ cięcie — jest poza mocną za- 
+ grywką jedynym aeresywnvm 
uderzen'em piłki w siatkówce Ma- 
my trzy podstawowe rodzaje ścęć, 
zależnie od wystrw'enia piłki: 1) 
gdy ścnaiący otrzymuje piłkę nad 
swoią głową — wówczas ścina z 
podskoku z obu nóg z miejsca. Wy- 
maga to doskonale wyrobionego 
wyskoku i wysok'ego wzrostu ści- 
nającego: 2) przy wystawieniu mię- 
dzy ścinającego a wystewiającego— 
ścinający zbija piłkę z małego roz- 
biegu i podskoku przeważnie rów- 
nież z obu nóg 1 3) — przy wysta- 
wieniu nad  wystawiaiąrega, co 
umożliwia udany rozbieg (4—5 kro- 
ków) i wyskok z jednej nogi, bliż- 
szej slatki (rys. 1). Wyskok do Ścię- 
cia powinien być wykonany jak 
najbardziej w górę, a nie w przód 
— dla un'knięc'a zaczepienia siatki. 


Długość rozbiegu uzależnia się 
od fizycznych właściwości ścinają- 
cego. do czego musi być dostascwa- 
ny sposób wystawien'a. Pozb'eg 
może być równoległy lub pad ką- 
tem ostrym do siatki (rys. 2). Pod- 


skok z dwu nóg wykonuje się z 
przysiadu przez mocne i szybkie 
wjprężen'e całego c'ała z jednucze- 
snym wymachem rm on. Przy ude- 
rzeniu, płka powinna się znajdo- 
wać przed śc nającym lub nad ści- 
nającym przy ścecu „hakiem“ 
D'oń bezwładną przed uderzeniem 
napraża c'e w momencie wykon’ n'a 
ścięcia Zamach wykonuje się całą 
ręką zgętą w łokciu. 

Śc'ąć jest tym łatwiej. im pilka 
jest bliższa satki Umożliwa to 
również zbicie bardz ei prostop dłe 
— bliższe siatki W ogóle tak'e po- 
łożen e p'łki daie moż] wości wek- 
szego urozmaicen'a uderzeń p/łki, 
w przeciw'eństwie do ścięć z dale- 
ka, gdzie śŚcinający musi się bar- 
dziej liczyć z wysokością siatki. 
Wadą jednek bliższych wystawień 
jest łatwiejsze zastawienie  ścięć. 


Wo? 


. (Fragment meczu ZSRR — Polska) 


(rys. 3). Dla utrudnienia blokin- 
gu wprowadzono, celem ominirca 
zastawiających, Ścięcia sponad taśmy 
pionowej, tj. ze skrajnych punktów 
na boisku (W Związku Radzieckim 
tzw. „zbicie od słupa“). Również dla 


Typowy wyskok z obu nóg 


utrudn'en'a zastawien'a stosuje się 
rozmaite rodzcje wystawień (wyso- 
kie i niskie — bliskie lub dalekie 
w stosunku do s'atki i śc nającegn) 
oraz różny czasokres uderzenia pił- 
ki ścinanej, a więc: w momencie jej 
opadania. w jej nrjwyższym punk- 
cie oraz w okresie wzlotu płki. 
Przy wystawienu wysokim śc'na- 
my piłkę w okresie jej opadania, co 
daje śŚcinajacemu dłuższy czas na 


przygotowanie się do uderzen'a p'ł- 
ki. Wadami tego sposobu będzie 


zbytnie zwolnienie gry, dające prze- 
ciwnikowi możliwości do przygoto- 
wana się do ohrony i bloku oraz 
znaczne przysp'eszenie lotu piłki, 
co utrudnia uchwycenie właściwego 
momentu jej uderzenia. 


Najlepszym momentem zbicia 
| piłki jest chwila. gdy znajduje się 
| ona w tzw. martwym punkcie, tj. 


| najwyższym punkcie przed opa- 
| daniem Przy w. wym. wystawia- 
| nach ścinający rozpoczyna rozbieg 
| już po odb'ciu piłki przez wysta- 
|wiającego, mając możność zoriento- 


jwania się w rodzaju wystaw'enia. 


Zupełnie inaczej przy ścięciu z b. 
krótkiego podan'a i uderzen'u piłki 
nad samą s'atką, w czasie jej wzno- 
szenia się (tzw. „szczupak łódzki — 
rys. 4) Ścięcie to wymaga dosko- 
nałego zgrania między śŚcinającym 
a wystawiaczem wobec tego, że 
zbijający piłkę musi rozpocząć swój 
wyskok już w momencie, gdy jego 
partner przystępuje dopiero do wy- 
stawienia. 


w wykonaniu Rewy (ZSRRI 


w SIATKÓWCE 


Miejsce upadku ścinanej piłki 
zależy nie tylko od kierunku, lecz 
i punktu uderzenia piłka (rys. 5). Im 


z AŻ 


1) Wyskok z jednej nogi, bliższej 
siatki 


=o o m 


SIATKA 


o= om o mmu mmt 


EZ) 


3) Ścięcie z bliskiego wystawienia 
do siatki jest 'atwe do obrony 


5) Kierunek b'egu piłki zależy także 
od punktu jej uderzenia 


p'łka zostan'e uderzona bardziej z 
góry tym ścięcie będzie bardz'ej 
prostopad'e do bo'ska i bliższe siat- 
ki, Przy uderzenu piłki bliżej jej 
środka, leci ona bardziej poziomo 
— na tyły boiska. Uderzając znów 
piłkę z boku nadaje się jej równo- 
cześnie ruch obrotowy, tzw. .fałsz", 
zmien ający k'erunek jej lotu oraz 
odbicie piłki przy jej obronie. 

Uwaga: Przy nauce ścięcia 
jak najw'ekszą uwagę należy zwró- 
cić na wystawienie piłki, które sta- 
nowi 80%, ścięcia. Bez edpow edn'e- 
go wystawien'a ne będzie dobrego 
ścęcia, choćby ścinający był jak 
najlepszy. 


Romuald Wirszyłło 


Przy zakładaniu sekcji należy 
się przede wszystkim zorientować, 
jakim sprzętem dysponują zawodni- 
cy i ponadto starać się w miarę 
możności zaopatrzyć weń wszystkich 
kolarzy. Sprzęt wydawany kolarzo- 
wi jest tak długo bez.porną jego 
własnością, dopóki zawodnik bierze 
czynny udział w treningach i zawo- 
dach. Sprawa inwentaryzacji wyda- 
nego sprzętu jest ważnym zagadnie- 
niem i powinna być organizowana 


W okresie jesiennym należy po- 
czynić starania o salę treningową i 
instruktora. który będzie prowadził 
co najmniej dwa razy na tydzień 
zaprawę gimnastyczną, zwracając 
uwagę na wzmocnienie mięśni rąk, 
ud, brzucha i grzbietu. W zimie gi- 
mnastyka jest obowiązkową częścią 
pracy kolarza i bez przeprowadzo- 
nych ćwiczeń z'mowych zawodnik 
nie powinien być dopuszczony na 
wiosnę do startów. 


Fragment wyścigu Praga—Warszawa. Kolarze na moście w Chałupkach 
w drodze do Katowie 


w sekcji z wielką starannością i do- 
kładnością. 


Kolarzowi szosowemu potrzebne 
są na sezon dwie pary gum trenin- 
gowych oraz dwie pary gum lżej- 
szych, wyścigowych. Pełnym kom- 
qletem wyścigowym kolarza torowe- 
go oprócz ogum,onego roweru są 
dwie pary kół zapasowych, również 
agumionych. 


Kierownik sekcji musi ponadto 
dążyć do zaopa'rzenia swych kola- 
rzy w odpowiednie kostiumy: 


1. Koszulkę, spodenki i pantofle 
gimnastyczne, potrzebne kolarzow” 
w okresie jesiennej, zimowej i wcze- 
snowiosennej zaprawy gimnastycz- 
nej; 

2. Dwie koszułki we'niane o bar- 
wach klubowych z k'eszeniami na 
piersiach i kie zen'ami z tyłu d:a 
szosowców oraz bez kieszeni dia to- 
rowców; 

3. Dwie koszulki 
tzw. potówki; 


gimnastyczne. 


4. Co najmniej jedną parę czar- 
nych trykotowych, wełn anvch sp^- 
derek wyszytych w kroczu skórką 
zamszową; 

5. Dwie pary skarpetek bia!tych 
lub czarnych (nie w kolorach klubo- 
wych); 

6. Parę pantofli kolarskich; 

1. Czapeczkę białą dla szosow- 
ców, kak ochronny dla torowców; 

8. Ciepły wełniany sweter: 


3. Dresy 


Sekcja musi prowadzić szczegó- 
łową ewidencję ćwiczących. Wobec 
opornych i niechętnych stosować 
ostre sankcje, Co dwa tygodn'e na- 
leży przeprowadzać pogadanki ko- 
larskie, oparte na materiale zaczer- 
pniętym z książek np.: „Kolarstwo 


użytkowe i turystyczne“ oraz „Ko- 
larstwo wyczynowe“, (Bibhoteczka 
Popularna GUKF) i artykułów fa- 
thowych w pras e sportowej. Do po 
gadanek winny być wprowadzone 
zagadnienia polityczne i społeczne. 
Kierownik sekcji musi pamiętać o 
tym, że jest przede wszystk m wy- 
chowawcą młodego, socjalistycznego 
pokolenia sportowców. 


Najwcześniejszą wiosną, o ile po- 
zwoli pogoda, już w końcu lutego 
rozpocząć lekkie treningi w terenie. 
Kierown k sekcji (w porozumieniu 
z kolarzami) opracowuje plan, wy- 
znaczając miejsce zbiórki i wyjazdu 
na trening oraz miejsce powrotu z 
treningu. Należy dążyć, ażeby po 
zakończonym tren'ngu kolarze mogli 
umyć się i przebrać w ogrzanym 
pomieszczeniu i o ile możności wy- 
kapać się. 


Pierwcze (tren'ngi na otwartym 
powietrzu, to marszobiegi koiarskie, 
które będą przygotowaniem do wio 
sennych kolarskich biegów na prze- 
łaj. W tym celu niedzieine wyc'ecz- 
ki treningowe nalcży prowadzić w 
teren, przez pola i lasy, gdzie kolarz 
przez pewne przestrzenie będzie 
zmuszony przebiegać, a przez inne 
przenosić rower na plecach. 


W drugiej połowie marca należy 
zakeńczyć biegi na przełaj i przy- 
stąpić do właściwych iren.ngów ko- 
larskich. O programie treningów 
ich nasileniu mówi tablica zamiesz- 
czona w cytowanej już książce „Ko 
larstwo wyczynowe”. 


Wczesna niedzielna wycieczka 
treningowa 


Należy jednak pamiętać, że pra- 
ca musi odbywać się pod opieką le- 
karską. Nie mogą zdarzać się wy- 
padki aby kolarz chory, niedyspono- 
weny czy nie przygotowany do za- 
wodów zgłaszany był do wyścigu. 


W tego rodzaju sprawach g`os de- 
cydujący będzie m'ał zawsze lekarz 
skortowy. 


Kierownik sekcji musi dołożyć 
w eiu starań, ażeby kolarze zaopa- 
trzeni bvli we wszystko co jest im 
potrzebne do startu ale też musi żą- 
dać od swych wychowanków posłu- 
chu i dyscypliny. Nie mogą być to- 
lrowane żadne wybryki lub brutal- 
ność oraz niesportowe zachowanie. 


Właściwsze, wychowawcze podej- 
ście kierownika sekcji do zagadnie- 
nia i spraw, jak'mi żyją jej człon- 
kowie, wytworzy niewątpliwie na- 
strój wzajemnego zaufania i wspól- 
pracy — czynników n'ezbędnie ko- 
niecznych do osiągnięcia pozytyw- 
nych rezultatów, 

Fr. Szymczyk 


Czołówka w pełnej akcji 


-Każdy sportowiec 
umie ratować drugich i siebie 


POMOC DORAŹNA 


Z numeru 5 „Sportowca“ czytelnicy nasi dowiedzieli 
się jak zorganizować pomoc doraźną na ćwiezeniach. tra- 
ningach i zawodach sportowych oraz eo nowinna zawie” 
rać apteczka snartowa, Obeenie dam kilka wskazówek 
jak udzielać pierwszej pomocy w wynadkach jakie naj- 
częściej mogą się zdarzyć przy uprawianiu sportu 

Włnóniea noman moża nAziolić nenda wyrkwal “ka- 

wana: lekarz, pielęgniarka, folezer, sanitariusz. „Każdy 
jednak sno"towice powinien umioć ratować swoich to- 
warzyszy i siebie. przynajmniej do czasu uzyskania ta- 
chowej namocy i w tym celu powinien postępować we- 
dług podanych wskazówek: 
iclanin nomocy doraźnej 
eh zasadach: 
1) Ostrożne i umiejętne ohehadzonie się 7 charym 
Wszelkie zmuszanie © eyn da ruchu. „notorqannio*. 
„naciąganie i nastawianie“ kończyn itn ogólnie prak- 
EEAS zabiegi Są niedonuszezabie, [ról nszkadznnie 
jest, błahe. chory sam prędzej ezv nóż gdy minie ból. 
stanie na nocach. Przy uszkodzeniu na jszym po- 
stępowanie takie spowadować może ciężkie szkody. 


należy pamiętać 


5) Spokojne ułażenie chorego. 

3) Zaanatrzenie uszkodzenin w celu zapobieżenia dal- 
szym powikłaniom. e. 

4) Zorganizowanie odpowiedniego transportu do miej 
sca. gdzie będzie mu udzielana nomos leknrska (punkt 
ratunkowo - sanitarny, amhulatorimn. szpital). 


URAZY UKŁADU RUCHOWEGO 
Stłnczenie. 

Przyczyna: tępy uraz (upadek, kopnięcie, uderzenie 
twardym przedmiotem). Objawy: bolosność. obrzęk nie- 
kiedy szybko narastnjacy, zasinienie (sinink). Pomoc: 
zimne okłady ewentualnie opatrunek ueiskowy w ciągu 
pierwszych 12 godzin. Przy stłuczenin głowy z utratą 
przytomności: spokój. leżąca pazycja. zimne nakłady. 
transport do szpitala. Stlnezenie brzucha. klatki pior- 
siowej, okolicy kręsosłuna przy silnych hólneh i ciężkim 
stanie chorego (bladość. trudność oddychania, twardy 
hrzuch. szybkie słabo wyczuwalne tętno) spokajne uło- 
żenie i szybki transport do szpitala. 


Skręcenia stawów. 

Najezęściej następuje w stawie skokowym. przy gwał- 
townym wykręceniu i podwinięciu stopy. Objawy: boles- 
ność, wzrastający obrzęk w okolicy kostek, zasinienie. 


gicznego i leczenia. Podolmie „postępujemy przy najczę- 
ściej spotykanych w sporcie skręceniach innych sta- 
wów: kolanowego, stawu kciuka. stawu nadgarstkowego. 
Nigdy nie usiłować „nastawiać! czy „naciągaćć stawu. 
bo jest ta alho zgoła zbyteczne alba i tak nie da efektu 
bez wiadomości fachowych i pomocy aparatu Rentgena 


Dobrze wykonany szpagat wymaga dlugich i mozolnych ćwiczeń 


Szpagat jest jednym z podstawowych 
ćwiczeń gimn"stycznych zaleconym dla 
wszystkich sportowców. 

Opanowanie ćwiczenia na rozciąganie 
pomaga w przyswojeniu techniki wielu 
dziedzin sportu jak: lekkoatletyki, piłki 
nożnej, piłki ręcznej, pływactwa, zapaś- 
nictwa itd, a zwłaszcza w osiągnięciu do- 
skonałości w nauce tańców baletowych 
i ludowych. 

Ćwiczeń tych nie należy wykonywać 
na siłę, lecz stopniowo, powoli, codz'en- 
nie. aż do osiągnięcia zupełnego wyniku. 
Nailoniej ćwiczyć pod okiem instruktora. 

W nauce szpagatu zaleca s'ę ćwiczenia 
podane na załączonych rysunkach 

Rys. 1. Przyjmujemy postawę gimna- 
styczną, następnie stajemy bokiem przy 
jakiejkolwiek ścianie, drabince, drążku, 
belce — lewą ręką opieramy się na wy- 
sokości pasa o Ścianę lub przyrząd. Na 


Rys. 8. Chwyt za drążek oburącz na 
wysokości klatki piersiowej. Wymach 
nogi bokiem wzwyż. Ćw.czymy na cztery 
lempa ze zmianą nogi. 

Rys. 9. Bokiem do drabinki z chwytem 
za szczebel prawą ręką. Przejście do wagi 
na prawej nodze, lewą nogę wznieść jak 


najwyżej. W wadze głębokie uginanie 
nogi postawnej w kolanie, 
Rys. 10. Tyłem do drabinki na odle- 


Ełość kroku. Prawą stopą zaczep o szcze- 
bel drabinki możliwie jak najwyżej. Na 


raz — skion w przód z ugięciem kolana 
nogi postawnej z dotknięciem rąk o 
podłogę; dwa — wyprost ze skłonem tu- 


łowia w tył i wymachem ramion w pion. 


Rys. 11. Waga przodem do drabinki z 
oparciem rąk o szczebel. Współówiczący 
uoc.iąga nogę wolną w górę. To samo ćwi- 


Końcówka, czyli walka końco- 
wa niewielkiej ilości figur jest 
podstawową umiejętnością każ- 
dego szach'sty. Szczególnie koń- 
cówki K i p'ony przeciw K i pio- 
nom zdarzają się często w grze 
praktycznej, dlatego omawianie 
końcówek rozpoczynamy od zapo- 
znania się z tym działem Koń- 
cówki z p'onem nie należą wcale 
do łatwych zagrdnień. świadczy 
o tym wielka literatura oraz li- 
czne wskazania i tezy Wszystkie 
one starają się wyjaśnić w jeki 
sposób doprowadza się piona na 
ósmą względnie pierwszą linię, 
Przyjrzyjmy się naszemu diagra- 
mowi. 


Z 


W tego typu pozyciach Król 
musi tnrawań droge nionowi. za- 
sada wiec bedzie *ż K musi kro- 
czyć nrzed własnym pionem. Na- 
leżw tu odróżnić dwa wwynadki: 
1 gdy pion jest na swoim tere- 
nia i nie przekraezvł 4 poziomej 
linii 2. gdy pion znajduje się na 
obecvm terytorium. 

Przeniórka, który 
szczegółowo ten 


opracował 
tvn kańrówa 


ESTEN 


sprawa jest łatwiejsza, wtedy 


* sramv 3 e3—e4+ Kf5—f 4 Kd 


5—16 KfE—f7 5. e4—85 K*7—e8 
6 WAR—ef WaR—fFR 7 WaR—d7 
i biały nian he7 nrzeszkady dot- 
rza da naola nrzam'anv, 


Pa rnerhu KfFA—n7 enrawa iest 
nieca trudniaiqzą 7amromv wte- 
dv 3 Kd5—e5 Ke7—f7 4 Kef— 
AR TM A R WARNA Vanf 
Piatv W zain}? naola ef PFtóre w 
Mmvśl tary Przan'Arbi dnia Wsad 
rana Doniorn teraz, maiae da- 
minninca nazyria W ruszymy nin- 
na R ana RoR 7 e4—e5, 
K'aR—FA R KeR—4d7 i hiała wverv- 
waia, sdvż dorabiają H w trze- 
cim nnarn*eciu. 

W tego rodzaia końcówkach 
mne'mv sie wyvstrzecąń opozvrji, 
praktvrznie możemy tylka 
Stwierdziń, że wygrana iest tvlko 
wtedv możliwa, jeżeli biały pion 
przy: nodzi na siódma linię nie 
szarhuiac czarnego Króla, 

Nie wszystkie jedna: nazycie 
są takie dosodne. dotyczv to 
przede wszystkim pionów środ- 
kowych, które są znacznie groźć- 
niejsze ad skrainvch Przy nio- 
nach na skraju szachownicy stro- 
nie słahszei iest znceznie łatwiej 
się hranić choćby z tego wzgledu 
że nrzec'wnik ma dostęp tylko 
z jednej strony. 

A teraz podaiemv po raz nier- 
wszy łatwe studium do rozwią- 
zania. Jest to końcówka, w któ- 
rej białe mają dwa piony prze- 
wagi, ze względu jednak na po- 
zycję w rogu szachownicy wyg- 
rana wcale nie jest taka prosta. 
Proponujemy naszym Czytelni- 
kom rozwiązanie tego studium. 


* chlin. pow. Kutno. — 


Odpowiedzi Redakcji 


Ob. GRABOWSKI BOGDAN, ży- 
Piszecie, że w 
czasie rozgrywek w tenisie stołowym 
dobry gracz przegrał do znaeznie słah- 
szego od sicbie. gdyż hrat tego ostat- 
niego zaczął głośno dvktować mu tak- 
tvczna zagrania i odkrywał słabe stro- 
ny przeciwnika. Wobec tego. iż nważa- 
eie, że przegrywajacy jost nokr 
dzonv, cheerie nartię powtórzyć, 3 
widzimy żadnych nowodńów dla nnio- 
ważnienia grv. Okrzvki sa 


osńlnia 
przyjeta forma dopincn. Tośli brat 
zwyciezey głośno „nodnowiadałć mu 
snasohv ry. to pokonany — zamiast 
się donerwować, eo bvło przyczyną je- 
go porażki. słvsząc slowa „su'"lera* no- 
winien bvó przygotowany da obrany 
przeciwka dvktowanvm przeciwnikowi 
zadraniom. niba też (będąc. jak powin- 
dacie o klasę lepszym graczem) tak 
zmienić spasáh gry. nby uniemożliwić 
znuranin, o których mówił hrat zwy- 
cięzcy, 


„SPORTOWIEC“ z Dobna Lub. 1) 
List przekazaliśmy odnośnonm wwdzia- 
łowi GRRF, 2) Gdr ri 
napastnik 


w piłce nażnej 
po wyminięciu lramkarza 
strzelił do pustej bramki, a niłkę obro- 
uił zapasowy bramkarz, który w tym 
eoln wbiogł na hoisko (mima, że wła- 
ściwy bramkarz bierze udział w grzoy. 


piłka nie przeszła całym obwodem li- 
nii bramkowej. Ohowiązkiem sędziego 
jest nie dopnścić, aby ktokolwiek. 
a tym samym i bramkarz rezerwowy 
znajdował się w czasie gry obok bram- 
ki 


na więe na normalnie rozgrywanych 
ach zajście to nie mogło mieć 
jsea. Jeśli jednak mimo to wypa- 
dek taki zaistninł, sędzia przerywa 
zawody. wyklncza od dalszej gry nie- 
sfornego bramkarza rezerwowego za 
wybitnie niesportowe zachowanie się, 
i wznawia srę rzntem neutralnym w 
miejscu. gdzie wziął udzind w grze za- 
wodnik do gry nieuprawniony (12 
gracz) i w sprawozdaniu anisuje eałe 
zajście. Odpowiedni Wydział Gier i Dy- 
seypliny ukarze zawodnika dyskwalifi- 
kacją. a może też unieważnić zawody 
nakazując ich powtórzenie. 3) W koszy- 
kówee, kozłując, między jednym a dru- 
gim odlieiem piłki możemy wykonać 
dowolną ilość kroków. 4) Macie słu- 
szność, w zadaniach Działo Rozrywek 
Umysłowych 


wprowadzimy jako wy: 


Ob. SICIŃSKI JANUSZ, Gdynia. — 


1) Zuamy doskonałych narciarzy 


wzrostu niskiego i średniego. Można 
nawet twierdzić, że wzrost nie jest 
czynnikiem decydującym, jakkolwiek 


w biegach długich pożądany jest 
wzrost wysoki, w zjazdach i slalomach 
— średni. 2) Rekord Polski w rzneie 
granatem juniorów nie notowany. 
Rekordy ZSRR są następująco: dla 
juniorów 15—16 Int — Bambola 76 m 
94 cm (granat 500-gramowy), dla juw- 
niorów 17—18 lat — Agapow 77 m 12 
cm (granat 700-gramowy). Warunki 
prenumeraty: miesięcznie 60 zł.. kwar- 
talnie 170 zł. półracznie 340 zł. roez- 
nie GSN zł. Należność wpłacać na kon- 
to PRO T — 11460. 


Ob. CIIMISLICKI BRUNON, Sta- 
rogard. — 1) 100 m 11.8 = 640 
punktów, 200 m — 256 — 504 pkt, 
w dal — GS8 = 762 nk wzwyż — 
19A 238 pkt, 2) Pytacie; „Kto jest 
mistrzem świata w wadze lekkiej?" 
Czy chadzi wam o boks, zapasy czy 
podnoszenie żarów? 3) Ostatnio n- 
ala się książka Kaszyńskiego „lak 
w szachy” (zamówić można w 
Księgarni Wysyłkowej, 
AL Szucha 16), omawiają- 
ca najnowsze zdabycze techniki sza- 
chowej. Poza tym warta zaprenumero- 


szawa, PI. Starynkiewicza 5). Nakłn- 
dem togo miesięcznika wydano w 1948 
roku „Kodeks Szachowy" opracowany 
przez T. Czarneckiego. S. Gawlikow- 
skiego i S. Wojnarowieza, niestety jest 
on już w Warszawie wyczerpany. — 
Słuchajcie audycji radiowych „Gramy 
w szachy” w opracowaniu 'P. Czarnee- 
kiego, nadawanych w każdy czwartek 
o godz. 17.00 na fali 13393 m. 

Ob. SKARBIEWSKI ZBIGNIEW, 
Rzeszów. — Przeczytajcie ostatni 
punkt poprzedniej odpowiedzi. 


Ob. WICHNICKI MARCIN, Oława. 
1) W sprawie nabycia stopera, dysku, 
kuli i oszezepu zwróćcie się beznośred- 
nio do Centrali ITandłowej — Mazo- 
wiceka 7. 2) 400 m : I min. 10 sek. 
= 200 pkt, czas 1:25 nie jest objęty 
tabelą punktową, najniższa wartość 
1 punktu równa się 1:25,6, W dal: 
400 em = 159 pkt., 360 em = 93 pkt., 
301 em 1 pkt. Trójskok: 810 em = 
122 pkt, 725 em = 48 pkt. 


Wzwyż: 


, i nostewił nastenuiacą tezę: i ó razy pomocnicze nazwiska sportow- 125 em = 238 pkt., 110 em = 120 pkt. 

a tylka zwiększa cierpienie chorego i może pogorsžyć raz prawą reką daleki wymach w tył, czymy drugą nogą. S l l E sda? WE D gd AE Ta n ARS Ra Wie r KM a iA RZY sb Durano. derźuic, o mło mia 

| sprawę. prawą nogą obszerny wymach w przód Rys. 12. Klęk obunóż. Dłonie złożone D A à zp E ą a do te cji będą sportowe 5) Rodakeja „Sportowca“ używacie zwykłego odważnika. 4) 

(rys. la). Na dwa — wykonujemy ćwi- na lędźwiach. Powolny skłon w tył i szyb- mie nrzez K swemu ninnowi opublikowane w jednym z na- chętnie wykorzysta krótkie reportaże, Wszelkie możliwości dotyczące techni- 

czenia jak rys. lb. Ćwiczymy kilkakrot- p; powrót do skłonu. póiścią o trzy pola gwarsntuje stępnych numerów. Rozwiąza- zawierająco najistotniejsze zagndnie ki trójskoku rozstrzygnie odnośny roz- 

AE A A EE A n.e ze zm aną nogi. R BA f B przemiane niona w figurę. Nato- nia proszę nadsyłać najdalej nurtujące Wasz teren. obrazujące dział żki Zakrzewskiego „Skoki“. 
zmienione są ruchy w jego obrębie, odcinki kończyny po- Rys. 2, Na raz — głęboki wypad pra- ys. 18. Podobne ćwiczenie z przejś- 


miast edv P stoi już w obozie 
nrzeń'wnitką wwvctarrzy zahaznie- 
czenia nr7e7 K pójścia o dwa po- 
la naprzód”. 


Przesyłamy Wam dwie książki mgra 


ie T.ZS-ów, charakterystyki działa- ie k 
Zakrzewskiego „Skoki“ i „Rzuty*. 


w 3 tygodnie po wyjściu numeru, a c 
i zawodników. 


a na kopercie zaznaczyć „Sza- 
chy". 


łączone stawem są nieprawidłowo ustawione względem 
siebie, staw jest jak gdyby „zablokowany“; zawsze b. 
silna bolesność. niekiedy obrzęk. Przy hadaniu parównać 
ze zdrowym stawem Najczęściej ulega zwichnięcin staw 
harkowy. stawy palców. łokciowy i biodrowy. Pomoc: 
unieruchomienie kończyny w pozycji dającej największą 
uleg choremu i skierowanie da lekarza. 


ciem do leżenia tyłem, z pomocą współ- 
ćwiczącego. 

Rys. 14. Bokiem do drabinki z chwy- 
tem ręką za szczebel, jak najgłębszy wy- 
krok i pogłębianie w wykroku. 

Rys. 15. Podobnie — trzymając się 
kółek lub liny. 

Rys. 16. Szpagat ze skłonem w przód. 

kys. 17. Najtrudn.ejsze ćwiczenie szpa- 
gatu: prawa ręka na biodrze, skłon tułowia 
w tył z ugęciem lewej nogi w koianie 
i wymachem lewej ręki w pion. 


wą nogą. ram'ona na biodrach na dwa — 
wypad na nogę lewą. 

Rys. 3. Ćwiczymy podobnie 
boczne, 

Rys. 4. Ustaw'enie lewym bokiem do 
ściany lub drabinki z oparciem lewą ręką 
o przyrząd (drabinka, ściana), jak najwy- 
żej. Ćwiczymy ze zmianą nogi. Szybkie 
wznosy prawej nogi w bok. 

Rys. 5. Przodem do drebinki, Chwyt 
oburącz za szczebel na wysokości piersi. 
Swobodny wymach na zmianę lewą i pra- 
wą nogą w tył Ustawienie jak pod 5. no- 
ga prosta w kolanie — oparta o szczebel 


i A A wać miesięcznik „Szachy“, wydany 
bramka nie może być uznana. gdyż przez Polski Związek Szachowy (Wnr- 


wypady 


Końcówka nr 1 


ROZWIĄZANTE ZADAŃ Z NRU 5 „SPORTOWCA“ 


ZADANIE KONIKOWE: „Należy bardziej niż dotychczas doce- 
niąć sprawę wychowania fizycznego młodzieży i ruchu sportowego, 
otoczyć go należytą troską i opieką partyjną“. 

UZUPEŁNIENIA: „Masowy ruch sportowy służy budowie socja- 
lizmu i utrwala pokój“. 


BILETY WIZYTOWE: Krystyna Sędzimir. 

Nagrody książkowe drogą losowania otrzymali: 

1 Szopówna Irena, Krotoszyn. ul. Kościuszki 10, m. 1. 2, Fedyn 
Jan, Legnica, Kwiatowa 27. m. 7. 3. Kasprzyk Zdzisław, Chojnów, 


Przv  raywiazvwaniu pozycji 
diagramu w myśl tei zasadv na- 
leży pionowi zabezpieczyć pole 
ef rtáre na razie zajmuje czar- 
ny Król. Donók* białe n'e apanu- 
ja tego pola, nie wolno ruszać 
piona Na mare'nesia 7 znaczam 
że posuniecia pionem muszą być 
zawsze dokładnie obmyślone, 


Pomoce: zimne okłady, opatrunek uciskowy, najlepiej 
bandażem clastycznym, skierowanie do lekarza celem 
zbadania, dokonania ewentnalnego zdjęcia rentgenolo- 
Zwichnięcia stawów. 

Staw zwichnięty ulega znacznemu  zniekształceniu, 


Złamanie kończyn. 

Przyczyna: silny nenz (unadek. uderzenie), Objaw: 
bolesność w miejscu złamania; przy przemieszczeniu od 
łumków zniekształcenie kończyny (porównać ze zdrawą): 
nieprawidłowa rnehomość (nie w miejseu stawu) nickie- 
dy tarcie odłamów kostnych. Możność poruszania paleami 
wcale nie świadczy o nieistnieniu złamania kończyny. tak 
ink niomożnaść poruszania nice nasi bré dowodem ist- 


= SAM n AN Hi » ia 2 $ 
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Naderwanin mięśni. ścięgien i wiązadeł. Na dwa — powolny |N p) | 2. Ke4—d5, K toruje drogę pio- szawa, Dworkowa 3, m, 60 10. Kozłowski Stanisław, Pruszków, 
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ruch. Pamoc: spokój, unieruchomienie, 
w ciągu pierwszych 12 godzin. Dalsze leczenie: einaste 
okłady. ostrożny masaż. po kilku dniach umiarkowany 
fuch, Pa wszelkich uszkodzeniach aparatu ruchowego, 


zimne okłady 


Rys. 7 Leżenie tyłem, 
nogi przylegają do dra- 
binki; rękami chwyt za 


Warunki prenumeraty: 


si w prenumeracie indywidualnej: AU CEWKI 


WYDAWCA — Główny Knamitet Kultury Fizycznej | 


wrót do leżenia tyłem. Prenumeratę wpłacać należy na konto PKO 
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GE | Tłoczono w Drukarni Wyd. „Prasa Wojskowa“ w Łodzi. 


14 A „at 15 


Czy znasz się 
na sporcie? 

B. Wymień państwowe odznaki spraw- 

ności fizycznej istniejące w krajach 


f demokracji ludowych. 
s. Jakie są zasady sędziowania gimna- 


styki przyrządowej”? 

. Czy znasz pewne różnice (odrębno- 
Ści) stosowane w Związku Radziec- 
kim w przygotowaniu urządzeń i 
wyposażenia zawodników do piłki 
f nożnej? 

= 8 Jakie znasz sposoby ustalania kolej- 
nośri w masowych biegach marodo- 
wych? 

| Co to jest pojemność życiowa phic? 
Czym się ja mierzy i ile ona wynosi 
u człowieka nie nunrawfefen=ro 
sportu. a ile u snortowca (lekkoatle- 
| ty, pływaka, piłkarza) ? 


| ODPOWIEDZI NA PYTANIA 

| Z NR 6/15 

i 1. W ciągu ubiegłego roku sportow- 
y radzieccy ustanowili następujące 
ekordy Światowe: 


Lekkoatletyka: 
W biegu na 30 km F. Wanin 1 godz. 
9.14.6 mim.; w chodzie na 30 km A. 
iepaskalies 2 godz. 2832.4 min.; 
v chodzie na 50 km A. Liepaskalies 
godz. 32.03,6 min. 


Kobiety. 

| W biegu 3x800 m reprezentacja Zw. 

adzieekiego 6.53.8 min. W rzucie o- 

zezepom NN. Smirnickaja 53.41 m. 

V pięcioboju A. Czudina 4034 pktów 
SA kola 13.51 — wzwyż 161 — 200 m 25,5 
w dal 5.71 — 80 pł, 12,0). 

Pednoszenie ciężarów: 

Rwanie prawą ręką: w wadze kogu- 
Jiej — Azdarow 00,75 kg. 
E Podrzucanie lewą ręką: w wadze 
Lo lena 113, 1kg., wwa- 
lze ciężkiej — Malcew 114,1 kg. 
M W wyciskaniu oburgez: w wadze 
półciężkiej — Nowak 143 kg. 


n 


Łyżwiarstwo: 
W biegu na 3.000 m. — Cholszczew- 


U 

z 

= po” 5.29,1. 
f 
| Strzelanie: 
i 


W strzelaniu stendowym z miejsca 
Sucharew 299 pkt. na 300 możliw. 
Æ karahinu wojskowego z trzech pozy 
ji (kal. 7,62) — Kupko 1.093 pkt. 

| Z pozycji stojącej — Itkis 352 pkt 
Z pozycji klęczącej — Martarow 379 
kt. Z pozycji leżącej — Kupko 385 
kt. W strzelanin z broni małokalihbro- 
ej z pozycji leżącej — Dementjew 
99 pkt. W strzelaniu z pistoletu z po- 
ycji stojącej — Wajnsztajn 285 pkt. 


Tytuły mi-trzów świata w ubiegłym 
roku zdobyli: 
Tsakowa — w jeździe szybkiej na 
yżwach; Rudenko — w szachach. Re- 
prezent. ZSRR — w siatkówce męskiej 
2 Usytuowania boisk w stosunku do 
gstron świata — ma na celu dostosowa- 
i nie się do warunków oświetlenia sło- 
fnecznego. Ludzie pracy mają dopiera 
fpo południu czas wolny, który mogą 
poświęcić ćwiezeniom sportowym, słoń 
ce nie powinuo w tym przeszkadzać 
= powinno oświetlać boisko z boku 
| W ten sposób oś główna wszystkich 
$ hojsk. jak również i pływalni powinna 
M być skierowana z połudiia na północ 
Wyjątek mogą stanowić boiska przy 
B szkolno, użytkowane w godzinach ran 
nych i południowych. 
3 Poza dwutygodn. „Sportowiec 
| J GRKF wydaje mies. „Wychowanie Fi- 
i jzyczne* i „Rocznik Kultury Fizycznej 
s | 4 Jeżeli dwnj zawodnicy uzyska 
jw skoku w dal taki sam wynik, 2w) 
cięża ten. którego drugi skok spośród 
i wszystkich wykonanych był lepszy. 
E Np. zawodnik A skacze: 7,05 — 
E 6.35 — 6.88 — 0 — 7.01 — 6.58 a za- 
f wodnik B skacze: 6.90 — 6.98 — 7.05 
-— 699 — 6.90 — 6.95 zwycięża A. 
| ponieważ drugi jego najlepszy skok 
wynosi 7,01, podczas gdy zawodnika B 
— 6.99 em. 


Lekcja pływania dla młodzieży w wielkiej krytej pływalni w 


RO 


Kombinatka 


Do lewej części rysunku wpisać należy 11 wy- 
razów  czieroliterowych o podanym znaczeniu, 
a następnie przez dodanie do każdego wyrazu po 
jednaj literze (bez przestawiania liter) utworzyć 
11 nowych wyrazów pięcioliterowych 
i wpisać je do odpowiednich poziomych rzędów 
prawej części rysunku. Dodane litery (które znaj- 
dą się w oznaczonych kółkach) czytane pionowo 
dadzą rozwiązanie. 


Znaczenie wyrazów: 1. Rak policzka. 2. Służy 
do pokrywania dachów. 3. Grecki bóg wojny, 
4. Plecionka ze słomy. 5. Legendarny założyciel 
życiel Krakowa. 6. Gruby sznur. 7. Inaczej „skrzy- 
nia“. 8. Góry w Ameryce płd. 9. Zewnętrzna część 


"oskwie 


drzewa. 10 Korab 
w Afryce płn. 


Noego. 11. Miasto portowe 


K. Fiedorowicz, Skarżysko Kam. 


2. Konikówka literowa 


Ruchem konika szachowego połączyć podane 
litery i odczytać rozwiązanie. 


W. Barcikowski, Radom 


Za rozwiązanie przynajmniej jednego z poda- 
nych wyżej zadań Redakcja przeznacza do rozlo- 
sowanią szereg wartościowych książek sportowych. 
Rozwiązan'a nadsyłrć należy pod adresem Redak- 
cji „Sportowca“, Warszawa, Mazowiecka 7, z do~ 
piskiem na kopercie — „Rozrywki Umysłowe". 
Termin nadsyłania odpowiedzi mija z dniem 15 
kwietnia br. 


. J. B-nia 


